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I WAYAN MULIARTA. A. 120908017. Pengaruh Latihan Interval Anaerob 
dan Power Otot Tungkai Terhadap Kecepatan Renang Gaya Dada 50 Meter. 
Tesis. Surakarta. Program Pascasarjana  Universitas Sebelas Maret Surakarta 
Januari 2010. 
 
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui : (1) perbedaan pengaruh latihan 
interval anaerob dengan rasio kerja-istirahat 1:2 dan 1:3 terhadap kecepatan 
renang gaya dada 50 meter, (2) perbedaan hasil kecepatan renang gaya dada 50 
meter antara perenang yang memiliki power  otot tungkai tinggi dan rendah, (3) 
pengaruh interaksi antara latihan interval anaerob dan power otot tungkai terhadap 
kecepatan renang 50 meter. 
 
Penelitian dilaksanakan dengan metode eksperimen dengan rancangan 
faktorial 2x2. Penelitian ini dilaksanakan di kolam renang Mumbul Singaraja Bali. 
Besarnya sampel  penelitian  40 siswa yang berasal dari jumlah populasi sebesar 
60 siswa. Teknik pengambilan sampel dengan purposive random sampling. 
Variabel penelitian terdiri dari variabel independent yakni : variabel manipulatif : 
latihan interval anaerob rasio kerjs-istitrahat 1 : 2 dan 1 : 3, variabel atributif 
yakni : power otot tungkai tinggi dan renadah serta variabel dependent yakni : 
kecepatan renang gaya dada 50 meter. Teknik pengumpulan data dengan Tes dan 
Pengukuran, data kecepatan renang gaya dada 50 meter di tes dengan renag cepat 
gaya dada 50 meter dimana reliabelitas tesnya dicari dengan teknik analisis 
varians (ANAVA) dan data power otot tungkai di tes dengan standing broad 
jump. Teknik analisis data menggunakan analisi varians  (ANAVA) dengan taraf 
signifikansi α = 0,05. 
 
 Berdasarkan hasil penelitian dapat disimpulkan bahwa: (1) ada perbedaan 
pengaruh yang signifikan antara latihan interval anaerob dengan rasio kerja-
istirahat 1 : 2  dan rasio 1 : 3 terhadap peningkatkan kecepatan renang gaya dada 
50 meter.  Pengaruh latihan interval anaerob rasio 1 : 3  lebih baik dari pada 
latihan interval anaerob rasio 1 : 2 untuk kecepatan renang gaya dada 50 meter. 
(2) ada perbedaan hasil kecepatan renang gaya dada 50 meter yang signifikan 
antara power otot tungkai tinggi dengan power otot tungkai rendah. Peningkatan 
hasil kecepatan renang gaya dada 50 meter pada siswa yang memiliki power otot 
tungkai tinggi lebih baik dari pada yang memiliki power otot tungkai rendah. ( 3) 
ada pengaruh interaksi yang signifikan antara perbedaan rasio kerja : istirahat 
pada latihan interval anaerob dan power otot tungkai terhadap hasil kecepatan 
renang gaya dada 50 meter: a) siswa dengan power otot tungkai tinggi memiliki 
peningkatan yang lebih baik jika mendapat latihan interval anaerob dengan rasio 1 
: 3, b) siswa dengan power otot tungkai rendah memiliki peningkatan yang lebih 
baik jika mendapat latihan interval anaerob dengan rasio 1 : 2. 
 
Kata-kata kunci : Latihan Interval Anaerob, Power Otot Tungkai, dan Kecepatan 






I WAYAN MULIARTA. A. 120908017. The effect of Anaerobic Interval 
Training and Limb Muscle Power on the 50 meters Breaststroke Swimming 
Speed. Thesis. Surakarta. Postgraduate Program of Surakarta Sebelas Maret 
University, Januari 2010. 
 
This research aims to find out: (1) the effect difference of anaerobic 
interval training with work-rest ratio of 1:2 and 1:3 on the 50-meter breaststroke 
swimming speed, (2) the difference result of 50-meter breaststroke swimming 
speed achievement between the swimmer with high limb muscle power and the 
one with low limb muscle power, (3) the interaction effect between the anaerobic 
interval training and limb muscle power on the 50-meter breaststroke swimming 
speed. 
 
This research was conducted using experimental method with a 2x2 
factorial design. The research was taken place in Mumbul Singaraja Bali 
swimming pool. The size of research sample was 40 students deriving from the 
population number of 60 students. The sampling technique employed was 
purposive random sampling. The research variable consists of independent 
variable: manipulative variable: anaerobic interval training with work-rest interval 
of 1:2 and 1:3, attributive variable: high and low limb muscle powers, and 
dependent variable: the speed of 50-meter breaststroke swimming. Technique of 
collecting data used were test and measurement, data on 50-meter breaststroke 
swimming speed was tested by sprint swimming 50 meters with breaststroke in 
which the test reliability was found using variance analysis (ANAVA) technique 
and data on limb muscle power was tested using standing broad jump. Technique 
of analyzing data employed was variance analysis (ANAVA) at significance level 
a = 0.05. 
 
Based on the result of research it can be concluded that: (1) there is a 
significant effect difference of anaerobic interval training with the work-rest ratio 
of 1:2 and the one with work-rest ratio of 1:3 in improving the result of 50-meter 
breaststroke swimming speed. The effect of anaerobic interval training with the 
work-rest ratio of 1:3 is better than that of anaerobic interval training with the 
work-rest ratio of 1:2 for the 50-meter breaststroke swimming speed. (2) there is a 
significant effect difference between the high limb muscle power and the low limb 
muscle power on the result of 50-meter breaststroke swimming speed. The 
increase of result of 50-meter breaststroke swimming speed in the students with 
high limb muscle power is better than in the ones with low limb muscle power. (3) 
there is a significant interaction between the difference of work-rest ratios on the 
anaerobic interval training and limb muscle power on the result of 50-meter 
breaststroke swimming speed: a) the students with high limb muscle power has 
the better increase if they get anaerobic interval training with the work-rest ratio 
of 1:3, b) the students with low limb muscle power has the better increase if they 
get anaerobic interval training with the work-rest ratio of 1:2 
 
Keywords:  Anaerobic Interval Training, Limb Muscle Powers, and 50-meter 




A. Latar Belakang Masalah 
Indonesia merupakan negera kepulauan dengan luas wilayah 3.977 
mil di antara Samudra Hindia dan Samudra Pasifik. Luas daratan 
Indonesia adalah 1.922.570 km² dan luas perairannya 3.257.483 km². Pulau 
terpadat penduduknya adalah pulau Jawa, di mana setengah populasi 
Indonesia hidup. Indonesia terdiri dari 5 pulau besar, yaitu: Jawa dengan 
luas 132.107 km², Sumatera dengan luas 473.606 km², Kalimantan 
dengan luas 539.460 km², Sulawesi dengan luas 189.216 km², dan Papua 
dengan luas 421.981 km², Calder Joshua, (06-03-09). Berdasarkan luas 
perairan Indonesia yang mencapai 3. 257. 483 km2 dari total luas wilayah 
3.997 ialah merupakan modal awal dan potensi yang luar biasa untuk 
mengembangkan olahraga air dibanding dengan Negara-negara tetangga di 
Dunia. Namun salah satu potensi ini belum menjadikan masyarakat 
Indonesia dan olahragawan pada khususnya sebagai dasar perkembangan 
dan pendongkrak olahraga renang untuk berprestasi secara kualitas maupun 
kuantitas. 
Olahraga renang salah satunya merupakan olahraga air yang sudah sejak 
lama dikenal banyak memberikan manfaat pada manusia. Manfaat yang ada pada 
aktivitas olahraga renang tersebut antara lain adalah untuk memelihara, 
meningkatkan kebugaran dan menjaga kesehatan tubuh, untuk keselamatan diri, 
untuk membentuk kemampuan fisik seperti daya tahan, kekuatan otot serta 
bermanfaat pula bagi perkembangan dan pertumbuhan fisik anak-anak. Olahraga 
renang juga merupakan olahraga yang diajarkan dalam pengajaran pendidikan 
jasmani di sekolah-sekolah. 
Beberapa pakar menyatakan kemanfaatan olahraga renang. Menurut 
Midtlying (1983:12): “Untuk keselamatan pribadi diharuskan belajar olahraga 
renang. Manfaat khusus di dalam olahraga renang adalah meningkatkan 
kebugaran jasmani.” Selanjutnya Novich dan Taylor (1970:85) mengatakan 
bahwa: sedikit olahraga yang memberikan kontribusi sebanyak di cabang olahraga 
renang terutama untuk menjaga kondisi tubuh. Siedel (1975:388) berpendapat: 
“hampir semua pendidik di bidang pendidikan jasmani secara konsisten 
menempatkan cabang olahraga renang pada peringkat tertinggi diantara cabang 
olahraga lain sebagai kegiatan yang banyak memberikan manfaat.” Uraian 
beberapa pendapat tersebut, menunjukkan bahwa kegiatan yang sangat penting 
dan diperlukan sebagai kebutuhan hidup manusia, sehingga banyaknya manfaat 
renang merupakan satu hal yang menguntungkan dimana kegiatan olahraga 
renang bisa mulai dilaksanakan kepada anak- anak sejak usia dini. 
Renang yang terangkum dalam pendidikan jasmani merupakan fondasi 
dari perkembangan dan pembinaan olahraga renang nasional. Untuk itu, baik dan 
tidaknya pengelolaan dan pelaksanaan pendidikan jasmani di sekolah sangat 
menentukan prestasi olahraga renang yang akan dicapai oleh suatu negara. 
Sebagai langkah konkrit untuk membenahi sistem pembinaan olahraga 
nasional adalah dengan memperbaiki pendidikan dengan cara menata kondisi 
minimal di sekolah-sekolah. Sehingga, pendidikan jasmani dan olahraga di 
dunia pendidikan dapat berjalan lebih efektif. Perbaikan mutu pendidikan, selama 
ini khususnya sekolah-sekolah lebih banyak pada penataan infrastruktur dan 
birokrasi. Artinya, dalam konteks pendidikan jasmani, harus lebih berorientasi 
pada guru pendidikan jasmani yang kompeten dan profesional agar kegiatan 
pelajaran pendidikan jasmani tak lagi menjadi mata pelajaran yang gersang. 
Pendidikan jasmani harus muncul sebagai proses pendidikan yang bersama-
sama mata pelajaran lainnya dapat mengantarkan anak untuk menjadi peserta 
didik yang cerdas, terampil, dan sehat, seperti juga kecerdasan emosi, 
kecakapan sosialnya, di samping lebih peduli dengan lingkungan hidup (Lutan, 
2002) karena melalui pendidikan jasmani dapat membentuk karakter peserta didik 
untuk lebih bermoral. 
Sebagai salah satu cabang olahraga utama yang wajib diperlombakan, 
cabang renang memiliki beberapa keuntungan apabila dipakai sebagai strategi 
untuk perolehan medali pada penyelenggaraan pesta olahraga, dimana predikat 
juara umum ditentukan berdasarkan banyaknya perolehan medali emas, perak dan 
perunggu. Keuntungan tersebut antara lain pada banyaknya nomor perlombaan 
dari empat gaya berbeda, yaitu gaya bebas (front crawl stroke), gaya kupu-kupu 
(butterfly), gaya punggung (back crawl stroke), gaya dada (breaststroke) dengan 
berbagai nomor jarak renang : 50 m, 100 m, 200 m, 400 m, 800 m, serta 1.500 m 
baik putra maupun putri yang bila ditotal mencapai 31 nomor perlombaan. Jumlah 
tersebut merupakan kedua terbanyak setelah cabang olahraga atletik yang 
memperlombakan 41 nomor. Kelebihan lainnya ialah seorang perenang bisa ikut 
berlomba lebih dari satu nomor perlombaan. 
Dahulu perkembangan prestasi olahraga renang di Indonesia banyak 
ditandai dengan masa-masa kesuksesan yang diraih oleh para atlet tertuma 
ditingkat Asia Tenggara. Indonesia dengan para bintangnya seperti: Kristianto 
Sumono, Gerald dan John Item, Lukman Niode, Nanik J. Suwadji, Anita 
Saparjiman hanya bertahan sampai di tahun 1981an. Setelah merebut 21 emas di 
Sea Games 1977 di Kuala Lumpur, 22 emas di Jakarta 1979 dan 20 emas di 
Manila 1981, pada tahun 1983 di Singapura, prestasi atlet renang Indonesia mulai 
menurun tajam, hanya merebut 5 medali emas. 5 medali emas inipun 2 
diantaranya direbut Lukman Niode pada nomor 100 m dan 200 m gaya punggung, 
3 lainya diperoleh pada cabang loncat indah. (MF. Siregar, Bola, No 288 Agustus 
1989).  
Berdasarkan fakta di lapangan, ternyata atlet-atlet renang di Indonesia 
masih sangat sulit bersaing dengan atlet dunia yang senatiasa melakukan 
lonjakan prestasi. Perenang Indonesia memang mampu meningkatkan prestasi, 
namun sulit mengejar laju peningkatan prestasi negara lain. Fenomena ini terlihat 
pada proses, latihan renang yang belum memaksimalkan pemanfaatan kemajuan 
ilmu keolahragaan dan teknologi secara optimal. Salah satu contohnya adalah 
program latihan kecepatan renang gaya dada 50 meter yang diterapkan belum 
dilandasi kajian ilmiah secara optimal seperti pemanfaatan penggunaan 
sistem energy salah satunya. Terkadang pada program latihan kecepatan 
renang gaya dada 50 meter terjadi latihan yang tidak sesuai dengan jarak waktu 
tempuh, intensitas iatihan, dosis latihan yang tidak seimbang dengan pulih asal 
(recovery). 
 Pembinaan latihan kecepatan renang gaya dada 50 meter pada dasarnya 
belum mampu melakukan inovasi dan difusi metode latihan. Inovasi metode 
latihan dapat dilakukan melalui dua pendekatan. Pertama dengan mendifusikan 
penemuan-penemuan metode baru hasil penelitian ilmiah dan kedua 
menerapkan metode latihan yang relevan, selaras dengan perkembangan 
pemanfaatan bidang ilmu dan teknologi. Kendala yang menyebabkan 
tersendatnya pembinaan latihan kecepatan renang gaya dada 50 meter adalah 
kurangnya pelatih menerapkan ilmu keolahragaan yang semakin kompleks. 
Pembinaan atlet menuju suatu prestasi puncak atau perlombaan merupakan 
suatu usaha yang harus dilaksanakan secara terprogram. Hasil perlombaan renang 
gaya dada 50 meter yang dicapai oleh para atlet, tidak semata-mata 
dimungkinkan oleh sarana yang ada dan juga bukan hasil jerih payah 
perorangan, akan tetapi juga peranan dari usaha yang direncanakan berdasarkan 
penelitian ilmiah, pendekatan ilmiah dan teknologi. Penerapan teori dan teknologi 
ke dalam olahraga semakin dirasakan manfaatnya, terutama bagi olahraga prestasi 
untuk penampilan puncak (Peak Performance). 
Sekolah dan banyak perkumpulan renang tidak memiliki program 
pembinaan yang jelas dan terukur, sehingga hasil maupun prestasinya kurang 
memenuhi harapan. Proses mutu pembinaan renang gaya dada 50 meter yang 
dimulai dari "input" atau asupan, proses maupun "output" atau keluaran 
seringkali diabaikan seperti: rekruitmen, program latihan tidak berjalan secara 
kontinyu dan berkesinambungan, metode latihan yang kurang sesuai dengan 
karakter perenang serta evaluasi yang tidak pernah dilakukan secara berkala. 
Latihan tidak hanya sekedar berolahraga tetapi sudah merupakan proses 
yang kompleks. Memahami permasalahan tersebut seorang pelatih harus 
dituntut membekali dirinya dengan ilmu yang mumpuni dalam bidangnya. 
Pembinaan latihan kecepatan renang sekarang tidak hanya dipengaruhi oleh 
pelatih dan atletnya, tetapi juga oleh ilmu keolahragaan itu sendiri. Umumnya 
banyak para atlet bahkan pelatih yang selama ini percaya bahwa lebih banyak 
melakukan latihan fisik berarti lebih baik. Sebenarnya yang menentukan 
keberhasilan seorang atlet bukannya seberapa berat atau seberapa banyak atlet 
itu berlatih, tetapi yang terpenting adalah keakuratan intensitas latihan (Janssen, 
1987:155). 
Permasalahan paling sulit dalam merancang program latihan kecepatan 
renang gaya dada 50 meter adalah menentukan intensitas latihan fisik yang 
tepat dan relevan pada sasaran latihan. Sumber kegagalan sebagian besar pelatih 
untuk mengembangkan kualitas atletnya agar menjadi atlet elit adalah masih 
belum diterapkannya penentuan dosis latihan yang tepat serta evaluasi program 
latihan. Salah satu pokok penyebabnya dikarenakan masih belum 
dimanfaatkannya kemajuan ilmu keolahragaan dan teknologi secara optimal. 
Mencermati aktivitas fisik yang dilakukan sewaktu latihan renang gaya 
dada 50 meter, maka tampak jelas aktivitas fisik tersebut merupakan aktivitas 
"intermitten" artinya suatu bentuk aktivitas yang terdiri dari interval kerja 
(work interval) yang diselingi dengan interval istirahat (reliefinterval). Metode 
latihan kecepatan renang gaya dada 50 meter selama ini belum menjalankan 
bentuk-bentuk latihan fisik secara akurat dengan penggunaan sistem energi utama. 
Fox, Bower, & Foss, (1993:298) telah menyebutkan berbagai metode latihan. 
Salah satu metode yang paling banyak dikaji adalah "Interval Trainning". 
Metode latihan interval adalah metode latihan di mana atlet renang bergantian 
melakukan aktivitas antara interval kerja dengan interval istirahat. Latihan 
interval merupakan satu-satunya metode latihan yang mempunyai variasi dan 
dapat diatur untuk mengembangkan sistem energi utama (Fox, Bower, & Foss, 
1993:313). Kontribusi sistem energi utama pada olahraga renang tergantung pada 
aktivitas intervalnya. Menggunakan interval kerja maka sistem energi utama 
yang digunakan adalah sistem anaerob atau sistem aerob, sedangkan sistem 
energi utama sewaktu interval istirahat ialah sistem energi aerob yang dipakai. 
Program latihan yang efektif akan tampak pada cara latihan yang baik 
sesuai dengan sistem energinya. Program latihan untuk suatu cabang olahraga 
harus disesuaikan dengan kebutuhan energinya. Fox & Mathews, 1981:280 
menyatakan sumber energi utama yang tepat tergantung pada waktu dan 
intensitasnya. Tanpa perlu memperinci sifat-sifat dari cabang olahraga, waktu 
merupakan hal yang terpenting untuk diperhatikan. Memang, sistem energi utama 
untuk setiap aktivitas fisik dapat diperkirakan atas dasar waktu pelaksanaan 
aktivitas (performance time). 
Kebutuhan latihan penting lainnya adalah memberikan "over load" 
(beban lebih) progresif, yang berarti meningkatkan kebutuhan energi secara 
bertahap dengan menambahkan beban dalam program latihan. Pengaruh latihan 
diperoleh apabila latihan tersebut lebih berat dari apa yang telah didapat. Hal ini 
tidak dapat digantikan oleh program lain. Faktor beban lebih untuk program 
anaerob dan aerob meliputi peningkatan frekuensi latihan, intensitas latihan dan 
lamanya program latihan. Penekanan pada latihan dari berbagai sistem energi 
diketahui, maka cara latihan yang paling sesuai untuk menghasilkan perubahan 
yang diinginkan dapat ditentukan (Fox & Mathews, 1981:281). 
Memahami hubungan antara sistem energi utama dengan waktu 
pelaksanaan kerja merupakan dasar untuk mempelajari bagaimana menyusun 
interval kerja dan interval istirahat pada program latihan interval, termasuk 
latihan interval untuk latihan kecepatan renang jarak 50 meter (Fox, Bower, & 
Foss, 1993:307). Memperhitungkan waktu pelaksanaan kerja dari interval kerja 
sangat penting untuk menentukan sistem energi utama mana yang akan 
dikembangkan untuk meningkatkan kecepatan, demikian juga sebaliknya 
dengan waktu interval istirahat.  
Kecepatan merupakan komponen biomotorik yang sangat penting 
dibutuhkan dalam olahraga, sebab setiap atlet harus beraksi atau berubah arah 
dengan cepat untuk sampai ketujuan yang diinginkan. Kecepatan memiliki tiga 
unsur-unsur mencakup waktu reaksi, waktu bergerak dan kecepatan (Bompa, 
2000:63). Pada program latihan interval anaerob kecepatan renang 50 meter 
terdapat berbagai variasi waktu pemulihan yang disesuaikan dengan penggunaan 
sistem energi anaerob. Waktu pemulihan untuk latihan interval anaerob 
meliputi berbagai rasio kerja-istirahat. 
Kecepatan adalah bagian integral dalam setiap cabang olahraga dan dapat 
digambarkan sebagai satu, atau kombinasi dari hal-hal berikut ini yaitu: kecepatan 
maksimal (maximal speed), kekuatan elastis (power), dan daya tahan (endurance) 
(McMill, 2009). Tentunya faktor kekutan dan kecepatan untuk mendukung power 
tidak dapat dipisahkan sebagai penghasil lecutan pada gerakan tungkai renang 
gaya dada. 
Bompa (1990: 258) membedakan power dalam dua bentuk, yaitu power 
asiklik dan power siklik. Power asiklik secara dominan diperlukan pada cabang 
olahraga melempar, menolak dan melompat pada cabang olahraga atletik, 
sedangkan power siklik diperlukan pada cabang olahraga antara lain dayung, 
bersepeda, renang, dan lari cepat. 
Menurut M. Sajoto (1995: 17) daya ledak otot atau muscular power adalah 
kemampuan seseorang untuk malakukan kekuatan maksimum, dengan usahanya 
yang dikerjakan dalam waktu sependek-pendeknya. Dalam hal ini dinyatakan 
bahwa daya otot adalah hasil perkalian antara kekuatan dan kecepatan. Sedangkan 
menurut Sugiyanto (1992: 21) Menjelaskan power atau daya ledak eksplosif 
adalah kualitas yang memungkinkan kerja otot  atau sekelompok otot untuk 
menghasilkan kerja fisik yang eksplosif power ditentukan kekuatan otot dan 
kecepatan rangsangan syaraf serta kecepatan  kontraksi.  
Jadi daya ledak atau power merupakan gabungan antara dua unsur yaitu 
kekuatan dan kecepatan dalam berkontraksi. Dengan demikian untuk dapat 
menghasilkan power otot yang baik diperlukan latihan kekuatan dan kecepatan 
kontraksi otot. Adapun tujuan latihan power adalah untuk meningkatkan 
keterampilan teknik serta penekanan pada beban latihan untuk tiap elemen 
gerakan. Dalam hal ini tentunya juga terkait dengan teknik kecepatan renang gaya 
dada 50 meter dengan kemampuan tubuh menyediakan cukup energi dalam waktu 
yang singkat untuk menunjang aktivitas tersebut. 
Sistem energi utama yang dipakai pada jarak 25 meter adalah sistem 
energi ATP-PC (sistem fosfagen), jarak 50 meter menggunakan sistem energi 
ATP PC-LA (sistem glikolisis anaerob), sedangkan jarak 100 meter memakai 
kombinasi sistem energi ATP-PC (sistem fosfagen) dan ATP-PC-LA (sistem 
glikolisis anaerobe (Fox, Bower, & Foss, 1993:307). Interval pemulihan 
menurut Fox, Bower, & Foss,  (1993:302) dinyatakan dalam hubungan dengan 
rasio pemulihan dengan kerja dan dapat dinyatakan sebagai berikut: 11/2, 1:1, 
1:2 atau 1:3. Rasio 1:1/2 mengisyaratkan bahwa waktu interval pemulihannya 
sama dengan setengah waktu interval kerja, rasio 1:1 menunjukkan bahwa 
interval kerja dan interval pemulihan sama. Pada interval kerja yang memakai 
waktu lebih pendek, rasionya 1:3 karena intensitasnya yang tinggi, sedangkan 
interval kerja yang memakai waktu lebih lama, rasio kerja pemulihan 1:1/2 atau 
1:1. 
Terkait dengan uraian permasalahan-permasalahan di atas maka perlu 
dilakukan penelitian yang mengkaji tentang “Pengaruh  Latihan Interval Anaerob 
dan Power Otot Tungkai Terhadap Kecepatan Renang Gaya Dada 50 Meter”. 
 
 
B. Rumusan Masalah 
Berdasarkan latar belakang masalah di atas, maka dapat dirumuskan 
masalah penelitian sebagai berikut: 
1. Adakah perbedaan pengaruh latihan interval anaerob dengan rasio kerja-
istirahat 1:2 dan 1:3 terhadap kecepatan renang gaya dada 50 meter? 
2. Adakah perbedaan hasil kecepatan renang gaya dada 50 meter antara perenang 
yang memiliki power otot tungkai tinggi dan rendah? 
3. Adakah pengaruh interaksi antara latihan interval anaerob dan power otot 
tungkai terhadap kecepatan renang gaya dada 50 meter? 
 
C. Tujuan Penelitian 
Terkait rumusan masalah yang telah dikemukaan di atas, maka tujuan 
yang ingin dicapai dalam penelitian adalah untuk mengetahui: 
1. Perbedaan pengaruh latihan interval anaerob dengan rasio kerja- istirahat 1:2 
dan 1:3 terhadap kecepatan renang gaya dada 50 meter 
2. Perbedaan hasil kecepatan renang gaya dada 50 meter antara perenang yang 
memiliki power  otot tungkai tinggi dan rendah 
3. Pengaruh interaksi antara latihan interval anaerob dan power otot tungkai 
terhadap kecepatan renang 50 meter. 
 
 
D. Manfaat Penelitian 
Adapun hasil penelitian ini dapat dimanfaatkan sebagai berikut: 
1. Pedoman dalam penyusunan program latihan interval dengan berbagai rasio 
waktu kerja- istirahat untuk kecepatan renang gaya dada 50 meter. 
2. Menambah pengetahuan dan wawasan dalam latihan interval anaerob untuk  
kecepatan renang gaya dada 50 meter. 
3. Bahan masukan bagi pembina, guru dan pelatih olahraga, khususnya pada 
cabang renang guna menerapkan metode latihan yang efektif dan efisien untuk 




KAJIAN TEORI DAN HIPOTESIS 
 
A. Kajian Teori 
1. Renang Gaya Dada (Breaststroke) 
a. Renang Gaya Dada (Breaststroke) 
Penting untuk diingat bahwa gaya renang yang pertama diperlombakan 
adalah renang gaya dada. Sejarah olahraga renang mencatat di Kota London pada 
tahun 1837 terlaksana perlombaan renang pertama yang menggunakan gaya dada. 
Gaya dada juga gaya renang yang selalu diajarkan di sekolah-sekolah, oleh sebab 
itu gaya dada atau gaya katak disebut dengan gaya sekolah (schoolslag). 
Renang gaya dada sering juga disebut dengan gaya katak dimana 
merupakan gaya renang yang koordinasi gerakan lengan dan kakinya mirip 
dengan gerakan katak yang sedang berenang. Kemiripan yang menonjol terletak 
pada gerakan kakinya. Gerakan kaki dan tungkai menjadi penting pada renang 
gaya dada karena kedua rangkaian gerakan tersebutlah yang menjadi sumber 
utama kekuatan atau pendorong perenang dalam meningkatkan kecepatan 
renangnya. Renang gaya dada untuk tendangan kaki barangkali penting atau 
bahkan lebih penting dari pada gerakan lengan, Astrand dan Rodahl (1977:588).  
Bunn (1972:209) berpendapat bahwa gaya dada ialah satu-satunya gaya 
yang gerakannya lebih tenang. Pendapat tersebut mengacu pada peraturan 
perlombaan olahraga renang, dimana dalam perlombaan renang gaya dada 
anggota tubuh yang boleh muncul kepermukaan adalah bahu dan kepala saat 
perenang melakukan pengambilan nafas.  
Gaya dada merupakan gaya renang yang sangat spesifik, bila ditinjau dari 
gerakan lengan dan tungkai pada saat perenang meningkatkan kecepatan berenang 
maupun dalam mempertahankan tubuhnya agar tetap pada posisi sedatar mungkin 
mendekati permukaan air. Hogg (1977:49) menjelaskan bahwa tungkai 
merupakan sumber dorongan yang utama dalam gaya dada, sehingga gerakan 
tungkai menjadi sangat lambat jika tidak menguasai teknik tendangannya. Luttgen 
dan Hamilton (1997:551) menegaskan bahwa dalam gaya bebas lengan 
merupakan sumber kekuatan yang utama di dalam gaya dada tungkai adalah yang 
dominan. Jadi jelaslah bahwa renang gaya dada merupakan gaya renang dengan 
rangkaian gerakan lengan yang berfungsi untuk menarik dan tungkai atau kaki 
sebagai pusat untuk mendorong perenang melaju kedepan. 
b. Kecepatan Renang Gaya Dada 50 Meter 
Kemampuan untuk mencapai prestasi renang khususnya jarak pendek atau 
renang cepat 50 meter adalah terletak pada kecepatan renang atau renang secepat-
cepatnya. Upaya meningkatkan prestasi renang gaya dada 50 meter faktor 
kecepatan tidak dapat dipisahkan. Renang gaya dada 50 meter ialah kecepatan 
sebagai kernampuan untuk bergerak dengan kemungkinan kecepatan yang paling 
cepat. Kecepatan ini secara meyakinkan menyumbang dalam prestasi renang 
cepat (sprints). 
Kecepatan didefinisikan sebagai kemampuan pada dasar-dasar 
mobilitas sistem saraf pusat dan perangkat otot untuk menampilkan gerakan-















Menurut Kirkendall, Gruber dan Johnson (1987:18), kecepatan 
didefinisikan sebagai jarak per satuan waktu, yakni: kecepatan diukur dengan 
satuan jarak dibagi dengan satuan waktu. Selama latihan kecepatan renang 
gaya dada 50 meter kebanyakan tes dari pelatih renang yang melibatkan 
kecepatan memakai ukuran kecepatan rata-rata. Kecepatan rata-rata 
didefinisikan sebagai total jarak dibagi total waktu yang digunakan untuk 
menempuh jarak tertentu. 
Secara umum kecepatan dapat dibedakan menjadi 2 macam yaitu 
kecepatan umum dan kecepatan khusus (Bompa, 1983:249), adapun sebagai 
berikut: 
1. Kecepatan umum adalah kapasitas untuk melakukan beberapa macam 
gerakan reaksi (reaksi motoric) dengan cara cepat. Persiapan fisik secara 
umum maupun khusus dapat memperbaiki kecepatan umum. 
2. Kecepatan khusus adalah kapasitas untuk melakukan suatu latihan atau 
ketrampilan pada kecepatan tertentu, biasanya sangat tinggi. Kecepatan 
khusus adalah khusus untuk tiap cabang olahraga dan sebagian tidak dapat 
ditransferkan. Kecepatan khusus hanya mungkin dikembangkan melalui 
metode khusus, namun demikian perlu dicarikan bentuk latihan 
alternatifnya. Seseorang tidak boleh berharap akan terjadi transfer yang 
positif, kecuali jika memperbaiki struktur gerakan yang mirip dengan pola 
keterampilanya.  
Kecepatan menurut Jonath, Hagg, & Krempel,  (1987:20), kecepatan 
dilihat dari pembagian gerakan kecepatan dapat dibedakan menjadi 3 macam 
antara lain: 
1. Kecepatan Siklis adalah produk yang dihitung dari frekuensi gerak 
(misalnya frekuensi langkah amplitude gerak, contohnya panjang 
langkah). Apabila gerakan siklis mulai dengan kecepatan 0 (nol) pada 
pembagian isyarat mulai, dan jika waktunya dihitung dari pembagian 
isyarat-isyarat misalnya pada renang cepat jarak pendek, maka dapat 
dibedakan faktor-faktor sebagai berikut: kecepatan reaksi (start), 
percepatan gerak pada meter-meter pertama, kecepatan dasar sebagai 
kecepatan maksimal, maupun stamina kecepatan. 
2. Kecepatan Asiklis, kecepatan ini dibatasi oleh faktor yang mengenai 
kecepatan gerak masing-masing otot dan yang terletak dalam otot. 
Terutama tenaga statis ini dan kecepatan kontraksi yang menentukan 
cepatnya gerak. Kedua faktor tersebut selajutnya tergantung pada 
viskositas dan tonus otot. Selain itu juga faktor-faktor luar memegang 
peranan, kerja antagonis otot dan pemelarannya sehubungan dengan itu, 
pangkal dan permulaan lagi otot tuas maupun massa yang digerakan 
(perbandingan beban-tenaga). Faktor-faktor yang membatasi prestasi 
adalah tenaga dinamis (gaya cepat) ukuran antropometri (perbandingan 
badan-tuas) dan massa (perbandingan beban-tenaga). Kecepatan Dasar 
sebagai kecepatan maksimal yang dicapai dalam gerak siklis adalah 
produk maksimal yang dapat dicapai dari frekuensi gerakan amplitudo 
gerak. Ini tidak dapat dibedakan menurut kecepatan gerak maju dan 
kecepatan gerak. Maksimum kecepatan dasar pada wanita dicapai pada 
usia antara 17 dan 22 tahun, pada pria antara 19 dan 23 tahun. Faktor-
faktor yang membatasi adalah: tenaga, vikositas, otot, kecepatan kontrasi, 
ukuran antropometris, koordinasi, stamina dan waktu reaksi pada 
permulaan renang (start). 
c. Teknik Renang Gaya Dada 
Renang gaya dada, posisi gerakan lengan dan gerakan tungkainya selalu 
berada di bawah permukaan air. Anggota tubuh yang diijinkan keluar dari 
permukaan air adalah bagian kepala pada tahap pengambilan nafas. 
1) Posisi Tubuh. 
Gambar 1. Posisi Tubuh Renang Gaya Dada 
 a) Posisi tubuh yang ideal untuk renang gaya dada pada dasarnya sama 
dengan posisi badan pada renang gaya yang lain seperti gaya bebas, gaya 
punggung dan gaya kupu-kupu, yaitu perenang berusaha mempertahankan 
posisi tubuhnya berenang sedatar mungkin mendekati permukaan air. 
Menurut Hay (1985:379): Perenang sebaiknya posisi tubuh sedatar 
mungkin. Hal ini diperlukan agar : 
(1) Kepala perenang cukup dekat dengan permukaan air sehingga 
memudahkan dalam pengambilan nafas, dan 
(2) Tungkai yang posisinya selalu di bawah permukaan air, dapat 
menghasilkan gerakan laju ke depan dengan kekuatan yang 
maksimal. 
b) Posisi tubuh gaya dada pada prinsipnya dipengaruhi pula oleh dua 
macam gaya renangan yaitu antara American Style dan European Style. 
Menurut Colwin (1977:30): Terdapat perbedaan yang penting diantara 
dua bentuk gaya dada tersebut kalau American Style tubuh tetap dalam 
posisi sedatar mungkin dan gerakan fleksi pada bagian pinggul 
diperlukan untuk mencegah kaki keluar dari air sedangkan European 
Style posisi tubuh lebih tegak menurun di bawah air terutama pada 
bagian pinggul, tetapi pinggul tersebut dapat dimanfaatkan untuk 
gerakan flexi agar kaki tetap di bawah air. Gerakan ini, membentuk garis 
lebih lurus menurun pada tubuh yang muncul dari depan paha agar air 
mengalir secara alamiah melewati tubuh. 
c) Perkembangan berikutnya mengenai teknik gaya dada oleh Firby dalam 
Maglischo (1982:130) teknik gerakan renang gaya dada diperkenalkan 
dengan suatu gerakan yang dikenal dengan renang gaya dada yang 
menyerupai gerakan dolphin. Pada gerakan ini pinggul direndahkan dan 
bahu ditarik ke atas dan didorong ke depan pada saat mengambil nafas. 
Beberapa alasan mengapa gaya dolphin ini menjadi yang dominan 
dalam meningkatkan kekuatan dorongan dan mengurangi tahanan 
adalah :  
(1) Ada dorongan kayuhan ke bawah dari tangan dan kaki pada gaya 
dolphin yang menyebabkan kepala dan bahu bergerak ke atas 
kemudian ke depan. 
(2) Ada kemungkinan sama seperti yang terjadi dalam gaya kupu-kupu, 
dimana mengangkat bahu ke atas dan ke depan selama 
pemulihan kaki dan tangan akan menyebabkan tarikan-tarikan lebih 
lemah dari pada kekuatan dorongan ke depan. 
(3) Menurunkan pinggul pada saat pengambilan nafas dapat 
mengurangi tarikan, karena kaki dapat dipulihkan dengan sedikit 
kelentukan pada pinggul. Apabila pinggul berada pada 
permukaan air, maka paha perlu didorong ke arah bawah dan keatas 
selama pemulihan kaki, untuk menjaga kaki tetap berada di bawah 
air. 
(4) Gerakan ini, menaikkan tarikan hingga banyak perenang gaya dada 
menghentikan gerakan sesaat pada waktu mendekati akhir pemulihan 
kaki.  
2)  Pengambilan Nafas 
Gamabar 02. Gerakan Lengan dan Pengambilan Nafas  
 Gerakan pengambilan nafas pada gaya dada 
berbeda dengan pengambilan nafas pada 
gaya-gaya renang yang lain. Gaya dada 
pengambilan nafas harus dilakukan sesuai 
dengan pola dan siklus gerakan renang 
secara beruntun. Pada saat pengambilan 
nafas, disertai pula dengan gerakan kepala 
mengangkat ke atas, akibat tekanan ke 
bawah dari gerakan tarikan lengan. Menurut 
Maglischo (1982:132), pada gerakan 
pengambilan nafas gaya dada kepala harus 
ditarik ke atas dan ke depan keluar dari air 
selama kayuhan tangan ke bawah. 
Diperbolehkan juga memanfaatkan kekuatan 
dari arah bawah untuk mengangkat kepala. 
3)  Gerakan Lengan 
Gerakan lengan pada gaya dada terdiri dari 
gerakan kayuhan keluar, tangkapan, kayuhan 
dada, dan pemulihan (Maglischo, 1982). 
Menurut Hogg (1977:54), tarikan lengan 
pada gaya dada terdapat tiga fungsi : 
(l) Membantu perenang untuk tetap seimbang dan posisi tubuh agar 
selalu dalam keadaan mendatar mendekati permukaan air. 
(2) Membantu dorongan laju ke depan, dan 
(3) Membantu perenang mendapatkan posisi pengambilan nafas yang 
baik pada saat renangannya. 
4)  Gerakan Tungkai 
Gambar 02. Gerakan Tungkai  
Gerakan tungkai pada renang gaya dada sesuai 
dengan teori propeller yang diperkenalkan oleh 
Firby, dimana teori ini muncul dari hasil suatu 
pemikiran dari bentuk gerakan pendorong 
baling-baling pada mesin perahu motor. 
Sampai saat ini, teori tersebut masih 
digunakan oleh sebagian besar perenang pada 
gaya dada. Menurut Firby dalam Maglischo 
(1982:146) gerakan propeller pada tungkai 
gaya dada adalah perenang menggunakan 
kakinya sebagai pendorong, memutarnya ke 
luar dan ke atas sehingga membentuk suatu 
lingkaran. Meskipun beberapa gerakan ke 
belakang terjadi, kaki tidak mendorong secara 
langsung melawan air. Gerakan tungkai pada  
renang gaya dada terdiri dari gerakan kayuhan keluar, gerakan kayuhan 
ke dalam, serta luncuran dan pemulihan. 
d. Prinsip Biomekanika Renang Gaya Dada 
Pembinaan olahraga renang dalam salah satu prinsip yang perlu 
dikuasai terlebih dahulu oleh para pelatih adalah prinsip-prinsip 
biomekanika. Penguasaan prinsip biomekanika sangat membantu pelatih di 
dalam proses pembentukan teknik renangan atletnya. Sehingga atlet renang 
yang mempunyai teknik renangan yang baik dan benar, sangat membantu di 
dalam penampilan prestasinya. Kesuksesan prestasi atlet renang, 
ditentukan pula oleh penguasaan prinsip biomekanika pelatihnya. Menurut 
Midtlying (1983:8) melalui prinsip-prinsip mekanika, perenang dapat 
memahami suatu gerakan renang yang reaktif sehingga akan membantu 
meningkatkan prestasinya. Colwin (1977:20) menjelaskan pula: selama proses 
melatih olahraga renang pengetahuan dasar tentang hidrodinamik dan biomekanika 
merupakan elemen penting yang harus dikuasai oleh pelatih di dalam membantu 
perenang meningkatkan kecepatan renangnya. 
Berdasarkan beberapa pendapat tersebut dapat dirangkum bahwa:  pelatih 
cabang olahraga renang yang memahami dan menguasai prinsip-prinsip biomekanika 
merupakan faktor paling penting di dalam melatih sebagai kurva untuk 
meningkatkan prestasi. Melalui penguasaan biomekanika, pelatih dapat membawa 
perenang lebih menguasai teknik-teknik renang secara benar agar efektif dan 
efisien. Cabang olahraga renang merupakan jenis olahraga yang gerakannya sangat 
teknis, banyak peraturannya dan kompleks, sehingga tidak hanya kemampuan 
fisik untuk berenang dengan cepat yang penting, namun juga ketrampilan teknik 
renang yang benar pulalah yang mampu meningkatkan prestasi. 
Beberapa prinsip biomekanika dalam cabang olahraga renang menurut Hay 
(1985:169-170), gerakannya dipengaruhi oleh medium zat cair yang mempunyai 
kepekatan lebih besar dibanding medium di udara. Sehingga pengaruh kepekatannya 
menimbulkan tahanan. 
1) Plotation (mengapung) 
Kemampuan tubuh untuk mengapung adalah sangat penting di dalam 
melaksanakan aktivitas cabang olahraga air. Pada cabang olahraga 
renang, seseorang yang mempunyai kemampuan mengapung dapat 
berpengaruh terhadap keberhasilan belajar berenang pada tingkat 
pemula maupun keberhasilan mencapai prestasi pada tingkat suatu 
kejuaraan. 
2) Buoyant Force (daya apung) 
Daya apung adalah gaya yang bekerja pada tubuh seseorang yang 
besarnya sama dengan nol. Sehingga suatu benda akan mengapung 
hanya jika berat badan < daya apung maksimum. Faktor-faktor yang 
mempengaruhi kemampuan daya apung antara lain:  
(a) Volume udara di dalam paru-paru.  
Seseorang yang mempunyai kemampuan menghirup udara lebih 
besar sehingga mampu menyimpan cadangan udara di dalam 
paru-paru, maka kemampuan daya apungnya lebih besar.  
(b) Usia. 
Semakin muda usia, maka kemampuan daya apungnya lebih baik 
(c) Lemak dalam tubuh. 
Kandungan lemak dalam tubuh wanita lebih besar dari pada pria, 
sehingga wanita mempunyai kemampuan daya apung lebih baik 
dari pada pria. 
(d) Kepadatan tulang. 
Penelitian di Amerika Serikat menghasilkan suatu kesimpulan 
bahwa orang kulit hitam kurang berprestasi di cabang 
olahraga renang dibanding atlet renang kulit putih. Penyebabnya 
adalah orang kulit hitam mempunyai kepadatan tulang lebih besar 
dibanding orang kulit putih.  
3) Keteraturan Penggunaan Dorongan 
Prinsip ini menyebabkan gaya crawl lebih cepat dari pada gaya 
kupu-kupu maupun gaya dada. 
4) Teori Hukum Kelipatan 
Apabila perenang melakukan gerakan lengan ataupun tungkai dua 
kali kecepatan sebelumnya, maka menimbulkan tahanan dorongan ke 
depan justru sebanyak empat kalinya. Oleh karena itu tahap recovery 
yang terburu-buru tidak saja menganggu ritme, tetapi juga akan 
menambah tahanan pada dorongan ke depan. Hal ini terjadi terutama 
pada renang jarak pendek, dimana perenang melakukan sprint 
lebih cepat, akan meningkatkan kebutuhan konsumsi oksigen (02) 
serta memerlukan energi yang lebih besar pula. 
5) Prinsip biomekanika yang lainnya dikemukakan pula oleh Hogg 
(1977:17) Streamlined body position "For successfull and efficient 
swimming you should like just underneath the surface of the 
water in aflat, horizontal position with your arms and legs 
closely in line with yourbody". Prinsip yang dimaksud adalah: 
posisi tubuh diusahakan sedatar mungkin sehingga hampir mendekati 
permukaan air. Posisi ini membantu perenang mengurangi tahanan 
pada dorongan ke depan. Hal ini akan lebih efektif dalam 
penggunaan gerakan serta efisien terhadap penggunaan tenaga, 
sehingga perenang dapat berenang lebih cepat. 
6) Surface Drag (tahanan permukaan)  
Prinsip tahanan permukaan berhubungan dengan gesekan antara 
permukaan kulit tubuh dengan air. Sehingga perenang berusaha untuk 
memakai bahan pakaian renang yang tidak menimbulkan tahanan 
yang lebih besar. Selain itu, untuk mengurangi tahanan permukaan, 
perenang melakukan pelumasan menggunakan minyak afar 
permukaan kulit lebih licin, serta mencukur rambut pada bagian 
wajah, lengan, tungkai dan dada. 
7) Wave Drag (tahanan gelombang) 
Perenang gaya dada pada saat tahap pengambilan nafas akan terjadi 
tahanan akibat gelombang air yang berasal dari arah depan perenang. 
 
8) Turbul ence (putaran) 
Terjadinya putaran air yang disebabkan oleh air yang tidak mampu 
mengisi bagian bidang yang tidak mendatar, sehingga tubuh harus 
menarik sejumlah molekul-molekul air.  
9) Propulsive Drag (daya dorong) 
Kekuatan yang mendorong maju perenang ditimbulkan oleh gerakan 
lengan dan gerakan tungkai. 
10) Hukum Aksi-Reaksi. 
Setiap gerakan atau aksi dari lengan maupun tungkai pada perenang 
akan mengakibatkan suatu reaksi gerakan yang berlawanan. 
 
2. Sistem Energi Renang Gaya Dada 50 Meter 
Program latihan untuk mengembangkan sistem energi utama dalam 
kegiatan renang harus disesuaikan dengan metode latihan. Sistem energi utama 
renang gaya dada 50 meter adalah sistem energi ATP-PC dan sedikit LA sehingga 
untuk mengembangkan sistem energi tersebut digunakan metode latihan interval. 
Latihan interval sebagai metode latihan dapat bervariasi dan diatur untuk 
meningkatkan sistem energi anaerob atau aerob. Latihan interval anaerob 
merupakan salah satu sistem latihan yang telah diselidiki secara sistematis 
dan ilmiah, seri latihan berat yang diulang-ulang diselingi oleh waktu istirahat 
dan diselingi latihan ringan. Menurut Janssen (1987:130) pengukuran laktat 
sudah menjadi elemen penting dalam latihan olahraga. Penentuan laktat, metode 
dan intensitas latihan dapat ditentukan dengan akurat. Berikut beberapa metode 
latihan dengan presentase sistem energi yang dominan dapat dikembangkan. 
Tabel 1. Berbagai Metode Latihan dan Pengembangan Sistem Energi Utama (Fox, 
Bower,  & Foss, 1993:313). 
Training method Percent development 
ATP-PC and LA LA and 02 02 
Acceleration sprints 90 5 5 
Continuous fast-running 2 8 90 
Continuous slow-running 2 5 93 
Hollow sprints 85 10 5 
Interval sprinting 20 10 70 
Interval training 10-80 10-80 10-80 
Jogging - 10 90 
Repetition running 10 50 40 
Speed play (fartlek) 20 40 40 
Sprint training 90 6 4 
 
Interval training sebagai media pengembangan sistem energi memiliki 
presentase peningkatan yang paling besar. Energi diartikan sebagai kapasitas 
atau kemampuan untuk melakukan kerja, sedangkan kerja didefinisikan sebagai 
penerapan dari suatu gaya melalui suatu jarak. Disimpulkan bahwa energi dan 
kerja tidak dapat dipisahkan. Banyaknya energi yang digunakan untuk kerja otot 
tergantung pada intensitas, frekuensi, serta ritme dan duransi latihan. Menurut 
Pate, Rotella, & Mc Clenaghan (1993:237) mengatakan kontraksi otot 
menyebabkan perubahan bentuk energi kimia menjadi energi mekanik yaitu ikatan 
energi ATP digunakan untuk menambah bahan bakar gerakan tubuh manusia. 
Tenaga maksimal berarti kecepatan terbesar dimana sistem energi dapat 
menyediakan energi bagi kerja otot. Energi yang diperlukan untuk suatu kegiatan 
atau kontraksi otot tak dapat diserap langsung dari makanan yang dimakan, akan 
tetapi diperoleh atau dari persenyawaan yang disebut ATP (Adenosine 
Triphosphate). ATP inilah yang merupakan sumber energi yang langsung 
dipergunakan otot untuk melakukan kontraksi. 
Tubuh memiliki suatu zat kimia yang membuat otot dapat berkontraksi 
atau berrileksasi, yaitu adenosin trifosfat atau ATP. Zat ini merupakan suatu 
senyawa yang selama aktivitas otot diubah menjadi adenosin difosfat atau ADP 
sambil menghasilkan energi siap pakai untuk otot (Janssen, 1987:12).  
ATP terdiri dari komponen yang kompleks, yaitu satu komponen 
adenosine dan tiga komponen phosphate. ATP ini tersimpan dalam otot skelet dan 
dalam jumlah yang sangat terbatas, karenanya ATP ini lekas habis. Agar 
kontraksi otot tetap berlangsung, maka ATP ini harus diisi kembali melalui 
penguraian zat-zat lain yang juga tersimpan di dalam otot. Menurut Janssen 
(1987:12) mengatakan jumlah ATP yang langsung tersedia adalah cukup 
untuk kira-kira 1-2 detik aktivitas maksimum, dan jumlah kreatin fosfat habis 
setelah kira-kira 6-8 detik. Otot yang aktif. Energi anaerobik yang dihasilkan 
dari glikogen ini memproduksi asam laktat (LA). LA mengakibatkan kelelahan. 
Aktivitas maksimal dalam waktu 45-60 detik menimbulkan akumulasi LA 
maksimal. Untuk menghilangkannya perlu waktu 45 sampai 60 detik. 
Tabel 2. Prediksi Pulih Asal dan Diet (Fox & Mathews, 1981:235). 
Proses Pulih Waktu Pulih asal Jenis Diet 
 Minimum Maksimum 
ATP-PC 1 : 2 (work 1 : relief 2) - - 
Cadangan fosfagen 3 menit 5 menit - 
Cad. Glycogen otot 5 jam (cab. OR intermitten) 24 jam karbohidrat 
Cad. Glycogen hati 






Pengangkutan asam 30 menit (rest aktif) 1 jam - 
Laktat 1 jam (rest pasif) 2 jam - 
Cadangan 02 10 - 15 detik - - 
 
 
a.  Sistem ATP (Adenosine Tri Phosphate) 
Sumber energi yang sewaktu-waktu harus memenuhi kebutuhan untuk 
aktifitas otot adalah ATP. Bahan ini disimpan dalam jumlah yang terbatas dalam 
otot, dan diisi kembali bila diperlukan, dari bahan-bahan yang ada dalam tubuh 
untuk keperluan energi berikutnya. Daftar tabel di bawah ini merupakan 
klasifikasi latihan maksimal dengan berbagai durasi dan penyediaan sistem 
energinya selama latihan. 
 
Tabel  3. Klasifikasi Latihan Maksimal pada Berbagai Durasi dan Sistem 
Penyediaan Energi untuk Latihan (Janssen, 1987:14). 








ATP + PC 
ATP + CP Produk laktat tinggi 
45-120 detik 
+ anaerob, laktik 
Anaerob, laktik 
+ glikogen otot 
Glikogen otot Dengan meningkatnya 
120-140 detik Aerob Glikogen otot 




+ anaerob, laktik 
Aerobik Glikogen otot Dengan meningkatnya 
  
+ asam lemak durasi, dibutuhkan andil 
lemak yang lebih tinggi. 
 
Sumber energi terpenting untuk melakukan olahraga secara intensif 
adalah karbohidrat. Karbohidrat mampu menyediakan energi terbanyak per unit 
waktu. Bilamana intensitas eksersi lebih rendah, pembakaran lemak mulai 
memegang peran penting. Khususnya untuk perenang 50 meter asupan energinya 
lewat pembakaran karbohidrat. 
Tabel 4. Berbagai Substrat untuk Pasok Energi dan Ciri-cirinya. 
Substrat Dekomposisi Ketersediaan Kecepatan 
produksi energi 
Kreatin fosfat (CP) Anaerob, alaktik Sangat terbatas Sangat cepat 
Glikogen/glukosa Anaerob, laktik Terbatas Cepat 
Glukosa/glikogen Aerob, alaktik Terbatas Lambat 
Asam Lemak Aerob, alaktik Tak terbatas Sangat lambat 
 
ATP dapat diberikan kepada sel otot dalam tiga cara dua 
diantaranya secara anaerob, maksudnya adalah oksigen tidak mutlak diperlukan 
dalam menghasilkan ATP, yaitu Sistem ATP-PC dan Sistem LA, yang 
ketiga adalah Sistem Aerob (memerlukan oksigen untuk menghasilkan ATP) 
(Smith, N.J. 1983:184).  
Semua energi yang dibutuhkan untuk menjalankan fungsi tubuh berasal 
dari ATP-ATP yang banyak terdapat dalam otot. Apabila otot terlatih lebih 
banyak, maka persediaan ATP lebih besar. Padahal yang tersedia dalam otot 
sangat terbatas jumlahnya, maka untuk dapat berkontraksi berulang-ulang 
ATP yang digunakan otot harus dibentuk kembali. Pembentukan ATP kembali 
(resintesis ATP) juga memerlukan energi. Apabila menginginkan otot dapat 
berkontraksi dengan cepat atau kuat maka ATP harus dibentuk lebih cepat guna 
membantu pembentukan ATP lebih cepat bila ada yang senyawa. PC (Phospho 
Creative) yang terdapat dalam otot. Phospho creative ialah senyawa kimia yang 
mengandung fosfat (P), maka senyawa tersebut biasanya disebut sebagai 
"Phosphagen system". Apabila PC pecah akan keluar energi, pemecahan ini 
tidak memerlukan oksigen PC ini jumlahnya sangat sedikit tetapi PC 
merupakan sumber energi yang tercepat untuk membentuk ATP kembali. 
Bila latihan yang cepat dan berat, maka jumlah ATP-PC tersebut dapat 
ditingkatkan. Energi yang tersedia dalam sistem ATP-PC hanya untuk 
bekerja yang cepat dan energinya juga cepat habis. Untuk membentuk ATP 
lagi kalau cadangan PC habis, maka dilakukan pemecahan glukosa tanpa 
oksigen atau disebut sebagai “Anaerobics glycolisis”. Pada cabang olahraga 
yang memerlukan intensitas sangat tinggi seperti lari 100 meter, renang 25 meter, 
atau angkat berat-angkat besi diperlukan energi sangat cepat, hal ini dapat 
dipenuhi dengan ATP-PC yang tersedia. 
Tabel 5. Kapasitas ATP dan Jumlah Tenaga / Menit dalam Sistem Energi (Foss & 
Keteyian, 1998:35). 




Timbunan phosphagen / ATP-PC 0,6 3,6 
Glikolasis Anaerobics 1,2 1,6 
Erobics/Oksigen 90.0 1,0 
 
b. Sistem ATP-PC (Adenosine Tri Phosphate Phospho-Creatine) 
Untuk penggunaan energi yang sifatnya mendadak, misalnya sampai 10 
detik, ATP segera diperoleh dari PC, suatu bahan yang tersedia di dalam otot 
rangka. Latihan dapat meningkatkan jumlah ATP dan PC yang dapat dipakai 
untuk kegiatan jangka pendek, kebutuhan energi yang besar dalam "Sprint" 
(renang). Kerugian sistem ini adalah terlalu sedikitnya jumlah simpanan bahan 
tersebut (Smith, N.J, 1983:184). 
c. Sistem LA (Lactic acid) 
Apabila simpanan ATP dan PC menyusut maka energi untuk jangka 
pendek berikutnya diperoleh dari metabolisme anaerob glikogen. Sistem anaerob 
yang kedua, glikogen dipecah menjadi asam laktat (Lactic acid). ATP untuk 
suatu kegiatan dengan intensitas tinggi yang berlangsung sampai 3 menit dapat 
dipenuhi oleh sistem LA. Latihan yang dapat meningkatkan produksi ATP dari 
sistem anaerob ini akan meningkatkan potensi untuk kegiatan berat yang 
berlangsung antara 1-3 menit. Kekurangan dalam proses ini asam laktat tertimbun 
dalam otot dan darah, yang dapat menimbulkan gejala kelelahan (Smith, 
NJ, 1983:184). 
Sistem glikolisis anaerobik lebih rumit dibanding dengan ATP-PC (2 
reaksi). Ciri-cirinya sebagai berikut: 
1) Menyebabkan terbentuknya asam laktat yang dapat menyebabkan kelelahan.  
2) Belum membutuhkan 02. 
3) Hanya menggunakan karbohidrat. 
4) Memberikan energi untuk resintesis beberapa molekul ATP saja. 
d. Sistem Aerob 
Apabila aktivitas dengan intensitas rendah dilakukan lebih dari satu 
menit, oksigen digunakan dalam suplai aerobik sehingga untuk 
memproduksi ATP diperlukan kontraksi otot. Efektifitas penggunaan 
oksigen tergantung pada sumber bahan lemak dan glikogen di dalam otot. Makin 
lama aktivitas dilakukan suplai aerobik makin penting, dan sumber bahan bakar 
lemak menjadi semakin penting. 
Kerterkaitan dari sistem energi yang telah diuraikan, masing-masing 
cabang olahraga menggunakannya secara kombinasi. Kegiatan fisik dalam waktu 
singkat dan eksplosif sebagian besar energi diperoleh dari sistem anaerob (ATP-
PC dan LA), sedangkan kegiatan fisik dalam waktu yang lama, energi 
dicukupi dari sistem aerob. Olahraga ketahanan yang tidak memerlukan 
gerakan yang cepat pembentukan ATP terjadi dengan metabolisme aerob. 
Apabila cukup O2 maka 1 mol glycogen dipecah secara sempurna menjadi 
CO2 dan H20, serta mengeluarkan energi yang cukup untuk resintesa 39 mol ATP. 
Reaksi tersebut diperlukan berratus-ratus reaksi kimia serta pertolongan beratus-
ratus enzim dengan demikian proses ini sangat rumit dibandingkan dengan sistem 
anaerob. 
Metabolisme aerob ini meskipun terjadi diotot, tetapi letaknya agak jauh 
dari mekanisme kontraksi, oleh karena itu pengaruhnya juga lebih lambat dan 
tidak dapat digunakan secara tepat. Reaksi kimia aerob terjadi di dalam 
"Metochondria ". 
Pengetahuan mengenai persediaan energi dan penggunaannya sangat 
penting bagi seorang pelatih maupun atlet. Sangat penting untuk diketahui tentang 
sistem energi utama pada pembentukan energi. 
1) Atlet yang harus mengeluarkan seluruh tenaganya dalam waktu yang singkat 
seperti renang 25 meter, lari 100 m, angkat besi, maka sistem energi yang perlu 
di pupuk adalah peningkatan ATP- PC dan asam laktat. 
2) Atlet yang waktu penampilannya 30 detik - 3 menit, maka yang perlu asam 
laktat. 
3) Atlet dengan penampilan 30 detik - 3 merit, maka yang perlu ditingkatkan 
adalah asam laktat dan 02. 
4) Pada olahraga aerob, maka yang perlu ditingkatkan adalah kapasitas aerobnya. 
Umumnya selama berolahraga tidak murni menggunakan energi anaerob 
atau aerob saja, biasanya merupakan kombinasi dari keduanya. Tetapi yang 
perlu dipahami adalah sistem energi utama mana yang digunakan bila olahraga 
cepat "Anaerob", olahraga endurance jangka panjang dan kontinyu "Aerob". 
Latihan aerob menguraikan perbedaan antara peningkatan aerobik ( 2 
max),dan ketahanan aerobik.  2 max adalah kemampuan jantung untuk 
memompa darah, kemampuan paru menyerap oksigen dan kemampuan sel-sel 
untuk menyerap oksigen. Beberapa pendapat tentang peningkatan 2  max, antara 
lain ada ahli yang mengatakan bahwa untuk meningkatkan 2 max dengan 
latihan aerob, dengan alasan bahwa latihan aerob sudah ada pembeban yang 
meningkatkan kerja jantung. Tetapi ada pula yang mengatakan bahwa untuk 
meningkatkan 2 max melalui latihan anaerob dengan alasan latihan anaerob 
dapat diberikan beban maksimal pada sistem jantung dan paru. Pembebanan 
submaksimal sudah dapat meningkatkan 2 max, tetapi beban submaksimal ini 
sebagian sudah merupakan peristiwa anaerob. Jadi sebaiknya untuk meningkatkan 
2 max dilakukan latihan anaerob dengan interval istirahat (rest relief interval). 
 
3. Power Otot Tungkai 
a. Power 
Power merupakan salah satu komponen biomotorik yang memiliki peranan 
yang besar, untuk meningkatkan prestasi kecepatan renang gaya dada dan sangat 
diperlukan dalam berbagai cabang olahraga. Seorang perenang yang ingin 
berprestasi harus memilik power yang baik. 
Beberapa pendapat tentang power disampaikan oleh banyak ahli sebagai 
berikut : Fox dan Bower (1993:68) mendifinisikan power sebagai kemampuan 
seseorang untuk menampilkan kerja maksimal persatuan unit waktu. Suharno H.P. ( 
1993:33) mengartikan power sebagai "Kemampuan otot atau sekelompok otot 
dalam mengatasi tahanan beban dengan kecepatan tinggi dalam satu gerakan yang 
utuh, yang dilakukan secara explosive dengan memadukan antara kekuatan dan 
kontraksi otot". Menurut Groppel (1989:139) menyatakan power adalah 
kombinasi dari kekuatan dan kecepatan gerak. Moeloek Dangsina (1984:7) 
mendifinisikan power adalah kempuan otot atau sekelompok otot dalam 
melakukan kerja secara eksplosif .  Lamb (1984: 265) menjelaskan bahwa power 
sebagai hasil dari kekuatan kali kecepatan, maka power =force x velocity. 
Power ini sering disebut kekuatan eksplosif, ditandai dengan adanya gerakan 
atau perubahan tiba-tiba yang cepat, dimana tubuh terdorong ke atas atau 
vertikal (melompat = satu kaki menapak atau meloncat = dua kaki menapak) 
atau kedepan (horisontal, lari cepat, lompat jauh) dengan mengerahkan kekuatan 
otot maksimal. Power termasuk pula gerakan tiba-tiba dan cepat dari lengan ketika 
memukul atau menyemes bola serta tungkai tatkala menyepak. Hampir semua 
cabang olahraga memerlukan komponen fisik berupa ekplosif power. Seperti 
dikemukakan oleh Harsono, (1988:176) power adalah "kekuatan dan kecepatan" 
dimana power adalah kemampuan untuk melakukan aktivitas secara tiba-tiba dan 
cepat dengan mengerahkan kekuatan yang singkat power adalah kemampuan otot 
untuk menggerakan kekuatan maksimal dalam waktu yang sangat cepat. Batasan 
ini sangat jelas power otot tungkai dalam situasi yang serentak untuk menghasilkan 
tenaga yang meledak. Dua komponen itu adalah kekuatan dan kecepatan. Semakin 
kuat dan cepat tenaga yang dimiliki seseorang maka semakin besar daya yang 
dihasilkan. 
Tentunya untuk dapat menghasilkan power otot tungkai yang baik 
diperlukan latihan kekuatan dan kecepatan kontraksi pada otot tungkai. Adapun 
tujuan latihan power otot tungkai adalah untuk meningkatkan ketrampilan atau skill 
olahraga, teknik serta penekanan pada beban latihan untuk setiap elemen gerakan 
(Radcliffe dan Farentinos, 1985:3). Dari kesimpulan tentang pengertian power di 
atas dapat dinyatakan bahwa penentu power meliputi kekuatan otot , kecepatan 
rangsang syaraf dan kecepatan kontraksi otot. Untuk mengetahui kemapuan power 




 atau  P = 
t
W
 atau P = F X V 
Keterangan: 
P =Power (power) t = Time (waktu). 
W = Work (kerja). D = Distance (jarak) 
F = Force (kekuatan) V = Velocity (kecepatan) 
b. Komponen Otot Tungkai. 
Menurut Satimin Hadiwijaya (2002:80 ) bahwa, " Tungkai pada manusia 
terdiri dari dua yaitu tungkai bawah dan tungkai atas. Tungkai bawah (ekstrimitas 
inperior) digunakan sebagai penahan dan digunakan untuk segala aktivitas. 
Tungkai dibentuk oleh tungkai atas atau paha (os femoris/femur). Tulang tungkai 
bawah yang terdiri dari tulang kering (os tibia) dan tulang betis (os fibula) dan 
tulang kaki (ossa pedis/foot bones)". Pelatihan terhadap power otot tungkai akan 
berpengaruh terhadap perkembangan otot tungkai. Otot tungkai adalah merupakan 
bagian dari otot anggota gerak bawah. Otot anggota gerak bawah dapat 
dibedakan atas otot pangkal paha, otot tungkai atas, otot tungkai bawah, dan 
otot kaki. Secara rinci, otot - otot yang terdapat pada tungkai manusia, adalah 
sebagai berikut: 
1) Otot-otot tungkai atas (otot paha)  
(a) Otot tensor fasialata, (b) Otot abductor dari paha, (c) Otot vastus 
laterae, (d) Otot rektus femoris, (e) Otot satrorius, (f) Otot vastus medialis, (g) 
Otot abductor, (h) Otot gluteus maxsimus, (i) Otot paha leteral dan medial. 
2) Otot tungkai bawah 
(a) Otot tibialis anterior, (b) Otot ektensor digitorum longus, (c) Otot 
gastroknemius, (d) Otot tendon aciles, (e) Otot soleus, (f) Otot maleolus medialis, 
(g) Otot retinakula bawah. 
Power otot tungkai sangat diperlukan pada saat melontar dan melecut. Otot 
tungkai yang berfungsi dalam melontarkan tubuh ke arah horisontal, yaitu: Fleksi : m. 
semimmbranosus, m biseps femoris, m. semitendineosus, m. grasilis, m. 
sartorius, m. popliteus, m. gastroknemius. Extensi: m. rektus femoris, m. vestus 
medialis, m.vastusintermidialis, m. tensorfasiselatae. m. vastus laturalis. 
 Gambar 4. Komponen otot tungkai,  tampak depan dan tampak belakang 
(Antony & Thibodeau, 1983: 195) 
 
Saat melakukan lompatan pada dasarnya terdiri dari dua kelompok otot 
yang bekerja secara berlawanan atau antagonis, yaitu fleksi dan ektensi. Pada saat 
melakukan gerakan menekuk atau fleksi maka kelompok otot yang bekerja adalah 
otot fleksio, sedangkan otot-otot extensi hanya bekerja meluruskan. Demikian 
sebaliknya kelompok otot ektensi memenjang dan fleksi memendek. 
Kekuatan pada otot tungkai merupakan sumbangan yang tidak dapat 
dipisahkan dalam menciptakan power pada otot tungkai. Demikian pula kecepatan 
merupakan kemampuan gerak yang ditimbulkan atas dasar proses sistem syaraf 
dan perangkat otot. 
Kecepatan juga merupakan unsur yang memiliki kontribusi besar untuk 
terciptanya power. Untuk meningkatkan kemampuan power otot tungkai dalam 
memacu peningkatan prestasi belajar ketrampilan gerak, maka tidak dapat dipilah-
pilah dalam melatih kecepatan dan kekuatan dikarenakan kedua unsur tersebut 
merupakan faktor yang membantu terciptanya kemampuan power. 
Dari uraian di atas dapat disimpulkan bahwa power adalah perpaduan 
antara unsur kondisi fisik tentang kekuatan dan kecepatan secara maksimal. 
c. Faktor-faktor yang Mempengaruhi Power 
Ada beberapa hal yang dapat menentukan kemampuan power seseorang.  
Untuk menghasilkan power, seseorang harus memiliki kecepatan dan kekuatan 
yang baik. Suhamo H.P. (1985:59) faktor-faktor penentu power adalah: (1) banyak 
sedikitnya macam fibril otot putih dari atlet, (2) kekuatan otot dan kecepatan otot, 
(3) waktu rangsangan dibatasi secara kongkrit lamanya, (4) koordinasi gerakan 
harmonic, (5) tergantung banyak sedikitnya zat kimia dalam otot (ATP). 
Power juga dipengaruhi oleh serabut otot yang dimiliki. Jenis serabut otot 
cepat dan serabut lambat. Menurut Sadoso Sumorsardjono (1988:15) serabut otot 
cepat merupakan serabut otot putih sedangkan serabut otot lambat merupakan 
serabut otot merah. Jika jenis serabut otot yang dimiliki atlet cenderung 
memiliki serabut otot putih maka atlet tersebut berbakat untuk gerakan-gerakan 
yang memerlukan kemampuan fisik dengan waktu kontraksi pendek separti 
kecepatan dan kekuatan sedangkan otot yang dimiliki atlet cenderung serabut 
merah atlet tersebut berbakat untuk gerakan yang memerlukan kemampuan fisik 
dengan waktu kontraksi lama seperti daya tahan (endurance). 
Penting untuk diketahui bahwa pada dasarnya faktor utama power otot 
tungkai adalah kekuatan dan kecepatan, disamping juga dipengaruhi oleh teknik 
dan koordinasi gerakan. power otot tungkai dapat ditingkatkan dengan memberikan 
latihan kecepatan dan koordinasi dari gerakan-gerakan yang dilakukan. 
 
4. Latihan Fisik Renang Gaya Dada 50 Meter 
 
Latihan fisik renang gaya dada 50 meter tidak bisa terlepas dari 
kondisi fisik. Upaya tubuh dalam meningkatkan kebugaran kondisi fisik 
perlu dilakukan latihan fisik yang terprogram. Bagaimanapun juga latihan 
fisik pada prinsipnya adalah memberikan tekanan (stress) fisik pada tubuh 
secara teratur, sistematik, berkesinambungan sedemikian rupa sehingga 
meningkatkan kemampuan di dalam melakukan kerja. Latihan renang gaya 
dada yang teratur, sistematik dan berkesinambungan yang dituangkan dalam 
suatu program latihan akan meningkatkan kemampuan fisik secara nyata, 
tetapi tidak demikian halnya apabila latihan dilakukan tidak secara teratur. 
Menurut Smith N.J (1983:184) latihan fisik dapat dibagi dalam tiga kategori, 
yakni:  
a. Program latihan anaerob atau sprint 
 Suatu latihan yang diselesaikan dalam waktu singkat, dikerjakan berulang-
ulang dengan intensitas yang relatif tinggi. 
b. Program latihan aerob atau daya tahan. 
 Suatu latihan yang dilakukan terus menerus dalam waktu lama dengan 
intensitas yang relatif rendah. 
c. Program latihan berbeban. 
 Suatu latihan untuk meningkatkan kekuatan dan daya tahan otot; termasuk 
latihan mengangkat beban, latihan isometrik, isotonok, isokinetik dan 
latihan-latihan menahan yang sejenisnya. 
Latihan adalah peoses kerja yang dilakukan secara sistematis dan 
berkesinambungan, dimana beban dan intensitas latihan makin hari makin 
bertambah, sehingga pada akhirnya memberikan rangsangan secara 
menyeluruh terhadap tubuh dan bertujuan untuk meningkatkan kemampuan 
fisik serta mental secara bersama-sama, ( Mulyono Biyakto A, 1993:1). 
 
Latihan renang gaya dada yang benar harus diawali dengan peregangan 
otot skelet dan ligamen, kemudian dilanjutkan dengan pemanasan (yang berisi 
kalestenik dan aktifitas formal). Peregangan bertujuan agar unsur kelentukan 
tetap terjaga dan untuk mencegah cidera, sedangkan pemananasan bertujuan 
untuk mempersiapkan sirkulasi darah serta mengoptimalkan temperatur 
sehingga reaksi enzimatik berjalan dengan baik. Selain itu latihan fisik yang 
baik harus mempertimbangkan prinsip-prinsip dasar latihan khusus. 
a. Tujuan Latihan Fisik Renang Gaya Dada 50 Meter 
Mencapai prestasi yang setinggi-tingginya membutuhkan sebuah proses 
yang sistematis maka usaha pembinaan perenang harus dilakukan dengan 
menyusun strategi dan perencanaan yang rasional. Untuk tujuan prestasi 
dalam olahraga renang, khususnya pada nomor renang jarak pendek 50 meter 
diperlukan berbagai pertimbangan dan perhitungan serta analisis gerak manusia 
yang cukup kompleks. 
Keberhasilan penampilan perenang tidak hanya ditentukan oleh 
pencapaian pada domain fisik saja, melainkan juga ditentukan oleh pencapaian 
pada domain psikomotor, kognitif dan afektif. Oleh karena keempat domain ini 
dalam kenyataannya merupakan satu kesatuan yang saling berkaitan, maka dalam 
peningkatannya harus dikembangkan secara bersamaan atau simultan. Dengan 
demikian secara terinci tujuan latihan menurut Haree (1982:8) adalah sebagai 
berikut: 
a)   Mengembangkan kepribadian 
b) Kondisioning dengan sasaran utama untuk meningkatkan power, 
kecepatan dan daya tahan. 
c)  Meningkatkan teknik dan koordinasi gerak. 
d)   Melibatkan taktik, serta 
e)   Meningkatkan mental. 
b. Prinsip-Prinsip Latihan Fisik Renang Gaya Dada 50 Meter 
Pengembangan kondisi fisik dari hasil latihan tergantung pada tipe beban 
latihan yang diberikan serta tergantung dari kekhususan latihan (Fox, Bower & 
Foss, 1988:358). Oleh karena begitu pentingnya peningkatan kondisi fisik perlu 
dipahami prinsip-prinsip dasar latihan fisik yang akan dijadikan pedoman dalam 
pelaksanaan suatu latihan, yaitu antara lain: 
1) Prinsip Pemanasan dan Pendinginan 
Untuk melakukan latihan fisik secara baik harus diawali dengan 
pemanasan (yang berisi peregangan, kalestenik dan aktivitas formal) dan setelah 
latihan diakhiri dengan pendinginan (Fox, 1984:224). Pemanasan dapat 
dikerjakan secara umum dan khusus, yaitu dengan berbagai macam latihan aktif 
dan pasif. Pemanasan bias dikerjakan dengan kombinasi latihan aktif dan pasif. 
Pemanasan aktif dan pasif akan meningkatkan kelancaran peredaran darah, 
meningkatkan penyaluran oksigen dan pertukaran zat.  
2) Prinsip Kekhususan 
Prinsip ini menyangkut beberapa aspek yang perlu mendapat 
perhatian secara khusus, yaitu: (a) khusus terhadap sistem energi utama yang 
digunakan; (b) khusus terhadap kelompok otot yang dilatih; dan (c) khusus 
terhadap pola gerak yang sesuai dengan ketrampilan cabang olahraga yang 
hendak dikembangkan (Fox, Bower & Foss, 1988:171). 
3) Prinsip Perbedaan Individu 
Mengingat bahwa reaksi masing-masing individu berbeda terhadap 
rangsangan yang sama, maka perlu diterapkan prinsip individu. Prinsip ini 
didasarkan pada karakteristik seseorang itu berbeda, baik secara fisik maupun 
fisiologis. Sasaran latihan hendaknya disesuaikan dengan; tingkat motivasi dan 
kesegaran seseorang, lama latihan lebih berarti apabila program latihan 
direncanakan berdasarkan kebutuhan individu dan kondisi kemampuan 
pelakunya. 
4) Prinsip Beban Lebih Secara Progresif 
Setelah melakukan latihan beberapa kali, organisme akan memiliki 
daya adaptasi terhadap beban yang diatasinya. Jika beban latihan telah mencapai 
suatu kriteria tertentu, tubuh akan makin terbiasa dengan beban tersebut dan 
apabila beban itu tidak dinaikkan, maka kemampuannya tidak bertambah. Oleh 
karenaa itu beban tersebut harus ditambah sedikit demi sedikit untuk 
meningkatkan kemungkinan perkembangannya. 
Beban diberikan bersifat individual, beban mendekati maksimal hingga 
supermaksimal. Jika latihan itu berbentuk interval, maka peningkatan beban 
dilakukan secara progresif dengan cara mengubah salah satu komponen 
interval, sebagai contoh misalnya: jarak diperpanjang (jarak, repetisi, dan 
istirahat tetap); atau gerakan dipercepat (faktor-faktor lain tetap sama); atau 
repetisi ditambah (faktor-faktor tetap sama); atau istirahat diantara repetisi 
dipersingkat (Harsono, 1988:162). 
5) Prinsip Latihan Beraturan 
Prinsip ini bertujuan agar beban latihan tertuju dan tersusun menurut 
kelompok dan tempat berfungsinya otot. Hendaknya latihan dimulai dari otot 
besar menuju otot yang lebih kecil (Fox, 1984:126). Hal ini mengingat bahwa 
pada kelompok otot besar disamping tidak mudah lelah juga lebih mudah 
dalam pelaksanaan latihan daripada untuk kelompok otot kecil yang lebih sulit. 
6) Prinsip Interval 
Serangkaian latihan yang dijalankan tidak boleh mengabaikan prinsip 
interval. Ciri khas latihan interval ini adalah dengan adanya istirahat yang 
diselingkan pada waktu melakukan latihan. Istirahat diantara latihan tersebut 
dapat berupa istirahat aktif ataupun istirahat pasif, tergantung dari sistem 
energi mana yang akan dikembangkan. 
Istirahat diantara setiap rangsangan latihan memegang peranan yang 
menentukan. Sebab organisme yang mendapat beban latihan sebelumnya harus 
dipulihkan lagi. Istirahat yang terlalu panjang dan terlalu pendek dapat 
mengharnbat keefektifan suatu latihan. Setiap rangsangan gerak menyebabkan 
penggunaan energi dan pengurangan cadangan energi, akan tetapi juga 
mengandung rangsangan untuk pembentukan energi baru. 
Kesediaan organisme yang lebih tinggi untuk menunjukkan gejala 
penyesuaian, terlihat pada pembebanan dalam istirahat berikutnya, sudah 
tentu tidak dalam jangka waktu yang tidak terbatas, melainkan dalam saat 
yang pendek sewaktu pemulihan kembali organisme secara menyeluruh. Jangka 
waktu istirahat yang pendek tetapi penting harus disesuaikan dan dipergunakan 
dengan baik, sebab dalam waktu yang pendek itulah tersusun rangsangan latihan 
yang baru. Oleh karena itu istirahat tidak boleh terlalu pendek, karena bila 
demikian saat yang baik dan menguntungkan belum tercapai. Juga istirahat tidak 
boleh terlalu panjang, karena dalam hal demikian saat yang penting berlalu 
tanpa dapat dimanfaatkan. Rangsangan yang baru harus cukup tetap tersusun 
dalam tahap superkompensasi keseimbangan organisme secara keseluruhan. 
c. Pengaruh Latihan Fisik Renang Gaya Dada 50 Meter terhadap Fisiologi 
Tubuh 
Latihan fisik renang gaya dada 50 meter apabila dilakukan secara teratur 
dan terukur dengan dosis dan waktu yang cukup, menyebabkan perubahan 
fisiologis yang mengarah pada kemampuan menghasilkan energi yang lebih besar 
dan memperbaiki penampilan atau prestasi fisik. Menurut Fox, Bower & Foss, 
(1988:324) perubahan fisiologis yang terjadi akibat latihan fisik 
diklasifikasikan menjadi tiga macam perubahan antara lain:  
1) Perubahan yang terjadi pada tingkat jaringan, yakni perubahan yang 
berhubungan dengan biokimia. 
2) Perubahan yang terjadi secara sistematik, yakni perubahan pada sistem 
sirkulasi dan respirasi, termasuk sistem pengangkutan oksigen. 
3)  Perubahan lain yang terjadi pada komposisi tubuh, kadar kolesterol darah 
dan trigliserida, perubahan tekanan darah, dan perubahan yang berkenaan 
dengan aklimatisasi panas. 
4) Perubahan-perubahan fisiologis yang terjadi menunjukkan bahwa tidak 
semua pengaruh latihan dapat diharapkan dari program latihan tunggal. 
Pengaruh latihan adalah khusus, yakni sesuai dengan program latihan yang 
digunakan, apakah itu program latihan aerob (endurance) atau anaerob 
(sprint). Pengaruh latihan anaerob secara khusus akan dikemukakan, hal ini 
mengingat penelitian menggunakan program latihan anaerob. 
5) Perubahan-perubahan lain yang terjadi dalam latihan 
Selain perubahan biokimia dan perubahann kardiorespiratori, latihan juga 
menghasilkan perubahan-perubahan lain yang penting seperti: (a) 
perubahann dalam komposisi tubuh, (b) perubahan dalam kadar kolesterol 
dan trigliserida  
(c) perubahan dalam tekanan darah, (d) perubahan dalam aklimatisasi 
panas, (e) perubahan dalam jaringan -jaringan penghubung (Fox, Bower 
& Foss, 1988:347). 
Perubahan terpenting sesudah latihan adalah bergesernya titik defleksi ke 
denyut nadi yang lebih tinggi. Setelah latihan titik defleksi bergerak dari 130 ke 
180 detak denyut nadi per menit. Suatu eksersi dengan intensitas di atas denyut 
nadi titik defleksi akan menghasilkan penimbunan asam laktat. Kapasitas aerob 
yang besar memungkinkan atlet mempertahankan eksersi yang lebih lama 
pada ritme (pace) yang lebih tinggi. Sistem anaerob dimanfaatkan hanya untuk 
eksersi-eksersi endurance dengan intensitas yang sangat tinggi, dengan 
konsekwensi terjadi penimbunan laktat (Janssen, 1987:24). Kurva denyut nadi 
laktat untuk setiap individu berbeda. Perubahan keadaan kondisi sangat 
mempengaruhi pola kurve. 
d. Latihan Interval Anaerob Renang Gaya Dada 50 Meter 
Sistem latihan interval renang gaya dada mencakup selang-seling 
periode kerja dan istirahat. Keunggulan sistem latihan ini adalah lebih banyak 
perenang mengalami latihan intensif tanpa mengalami keletihan yang berlebihan. 
Latihan interval merupakan medium utama untuk mewujudkan efek-efek 
latihan spesifik. Latihan interval anaerob renang gaya dada tidak hanya 
memungkinkan perenang bekerja pada volume yang lebih besar dari suatu 
intensitas tertentu, tetapi juga memungkinkan perenang berlatih lebih keras 
daripada yang dilakukannya dalam latihan yang berkesinambungan. 
Variabel-variabel yang dapat dimanipulasi dalam latihan interval adalah 
di seputar periode-periode kerja maupun pemulihan, yakni: (a) durasi kerja, (b) 
intensitas kerja,  (c) durasi periode pemulihan, (d) jenis aktivitas yang dilakukan 
selama periode pemulihan; dan (e) banyaknya pengulangan selang-seling 
kerja/pemulihan yang dilakukan dalam satu set. 
Latihan interval merupakan program latihan yang terdiri dari periode, 
pengulangan kerja yang diselingi oleh periode istirahat (Fox, 1984:59; Smith 
N.J. 1983:184), atau merupakan serangkaian latihan yang diulang-ulang dan 
diselingi dengan periode istirahat. Latihan ringan biasanya dilakukan pada 
periode istirahat ini (Fox, Bower & Foss, 1984:205) dan (Fox & Mathews, 
1981:263). Latihan interval adalah serangkaian sistem latihan fisik yang diulang-
ulang yang diselingi dengan periode-periode pemulihan. Latihan fisik ringan 
biasanya mengisi periode pemulihannya. Untuk memahami mengapa metode 
latihan ini sedemikian berhasilnya, tentu dikarenakan oleh metode latihan selama 
latihan fisik. Ada beberapa istilah khusus dalam latihan interval yang harus 
dipahami dengan sebaik-baiknya (Fox, 1984:193), adalah sebagai berikut: 
1) Interval kerja (work interval) merupakan bagian dari program latihan 
interval yang terdiri atas kegiatan dengan intensitas tinggi. 
2) Interval pemulihan atau istirahat (relief interval) adalah waktu istirahat antar 
interval-interval kerja serta antar set-set. Pada interval istirahat akan terjadi 
proses pemulihan. Selama pemulihan keperluan akan energi sangat 
menurun, tetapi konsumsi oksigen tetap berlanjut pada kadar yang cukup 
tinggi selama beberapa waktu. Konsumsi oksigen selama pulih asal ini 
terutama dipergunakan untuk menyediakan energi guna memulihkan badan 
ke kondisi sebelum latihan, termasuk mengisi kembali simpanan energi yang 
telah kosong. Interval pemulihan dapat terdiri dari:  
a) Kegiatan ringan atau pemulihan istirahat, disebut rest relief. 
b) Latihan fisik ringan sampai sedang atau pemulihan dengan kegiatan, 
disebut work relief. 
c)  Gabungan antara rest relief dan work relief, interval pemulihan biasanya 
dapat dinyatakan sebagai hubungan kerja-istirahat yaitu: 1:1/2, 1:1, 1:2 
atau 1:3. Rasio 1:1/2 mengisyaratkan bahwa waktu interval pemulihan 
sama dengan setengah waktu interval kerja. 
d)  Set adalah serangkaian interval dan pemulihan. 
e) Pengulangan (repetition) adalah banyaknya interval kerja dalam satu set. 
Banyaknya ulangan dari interval kerja penting untuk menentukan jarak 
latihan, dimana jarak total latihan antara 600-1680 meter diperlukan 
untuk mencapai pengembangan secara maksimal. 
f) Waktu latihan (training time) adalah kecepatan pelaksanaan kegiatan 
selama interval kerja. 
g) Frekuensi adalah banyaknya waktu per minggu melakukan latihan   
h) Resep latihan interval berisi informasi mengenai suatu pelaksanaan 
interval yang biasanya meliputi banyak set, banyaknya pengulangan, 
waktu pelaksanaan atau jarak interval kegiatan, waktu latihan dan waktu 
interval pemulihan.  
Interval pemulihan biasanya dinyatakan dalam hubungan dengan rasio 
pemulihan dan kerja yang dapat dinyatakan sebagai berikut: 1:1/2, l : l, 1:2 
atau 1:3. Rasio 1:1/2 mengisyaratkan bahwa waktu interval pemulihannya sama 
dengan setengah waktu interval kerja; 1:2 menunjukkan bahwa interval pemulihan 
2 kali lebih lama daripada interval kerja dan seterusnya. Dengan interval-interval 
kerja yang lebih lama, suatu rasio kerja pemulihan 1:1/2 atau 1:1 biasanya 
yang disarankan; pada interval-interval dengan jangka waktu menengah, rasionya 
adalah 1:2 dan pada kerja yang memakan waktu lebih pendek, rasionya 1:3 
karena intensitasnya yang tinggi (Fox & Bower, 1993:302). 
 
Pelaksanaan latihan interval untuk atlet dalam melakukan interval kerja 
disesuaikan dengan cabang olahraganya, misalnya renang dengan latihan 
renang. Tipe kegiatan yang dipilih untuk latihan fisik umum berdasarkan atas 
pilihannya. Sebagai ringkasan dari sistem latihan interval dapat diketengahkan 
sebagai berikut (Fox & Bower, 1993:280) 
1) Tentukan terlebih dahulu sistem energi utama mana yang perlu dikembangkan.  
2) Pilih bentuk aktivitas (exercise) yang digunakan selama interval kerja 
(renang). 
3) Tentukan latihan sesuai dengan keterangan yang ada dalam daftar dari sistem 
energi utama yang ingin dikembangkan. Jumlah ulangan (repetisi) dan set, 
rasio kerja istirahat, dan tipe dari interval istirahat, seluruhnya ada dalam 
tabel 9 dan tabel 10. Untuk setiap aktivitas yang dipilih, waktu latihannya 
ada dalam kolom 2 tabel 10. Untuk kegiatan renang, biasanya memakai 
jarak latihan seperti kolom 2 tabel 10. 
4) Berikan peningkatan intensitas (Progressive overload) selama program latihan. 
Walaupun latihan interval merupakan sistem yang sangat baik untuk atlet (non 
atlet) yang tertarik pada "general fitness", namun metode ini bukan satu-
satunya metode latihan yang ada. 
Tabel 6. lnformasi Penting untuk Penulisan Resep Latihan Interval 

























0:15 45 5 9 
0:20 40 4 10 
0:25 32 4 8 
       
ATP-
PC-LA 
0:30 25 5 5 
1:3 Work-relief 
(d.g., light to 
mind exercise, 
jogging) 
0:40 – 0:50 20 4 5 
1:0 – 1:10 15 3 5 
1:2 
1:20 10 2 5 
       
LA-02 
1:30 – 2:30 8 2 4 1:2 
Work-relief 
2:10 – 2:40 6 1 6 1:1 
2:50 – 3:00 4 1 4  Host-relief 
       
02 
3:00 – 4:00 4 1 4 1:1  
4:00 – 5:00 3 1 3 1: ½ Rest-relief 
  
Tabel  7. Informasi Penting untuk Penulisan Resep Latihan Interval 

























flexing) 110:25 24 3 8 
ATP-
PC-LA 
220:55 16 4 4 1:3 Work-relief 
(d.g., light to 
mind exercise, 
jogging) 
440:110 8 2 4 1:2 
       
LA-02 
660:165 5 1 5 1:2 Work-relief 
880:220 4 2 2 1:1 Host-relief 
02 
1100:275 3 1 3 1: ½ 
Rest-relief 
1320:330 3 1 3 1: ½ 
  
Peningkatan prestasi atlet merupakan akibat langsung dari jumlah 
dan kualitas kerja yang dicapai dalam latihan. Beban kerja dalam latihan 
ditingkatkan secara bertahap, dan disesuaikan dengan kernampuan fisiologis 
dan psikologis setiap atlet. Organisme akan memberikan reaksi berupa 
perubahan morfologis dan psikologis sebagai pemenuhan kebutuhan adanya 
peningkatan beban latihan. Peningkatan intensitas latihan melalui cara sebagai 
seperti: (a) meningkatkan kecepatan dalarn jarak tertentu atau meningkatkan 
berat beban, (b) meningkatkan rasio antara intensitas relatif dan absolut, sehingga 
intensitas absolut boleh dilakukan, (c) mempersingkat istirahat interval di antara 
masing-masing pengulangan atau set, (d) meningkatkan intensitas latihan, dan (e) 
meningkatkan jumlah pertandingan. (Bompa, 1990:85). 
Intesitas latihan merupakan salah satu komponen yang sangat penting 
untuk dikaitkan dengan kualitas kerja yang dilakukan dalam kurun waktu 
yang ditentukan. Kualitas kekuatan rangsangan sangat tergantung dari: ritme 
latihan, beban kecepatan gerakan, variasi interval istirahat atau pulih asal 
diantara tiap ulangan (Bompa, 1983:58). Prinsip latihan anaerob adalah dengan 
memberikan beban maksimal yang dikerjakan untuk waktu yang singkat dan 
diulang. Menurut Janssen (1987:155) waktu latihan maksimal selama latihan 
sprint, sistem kreatin fosfat ditekankan, laktat yang tinggi tidak dikehendaki 
dalam latihan sprint. Pada waktu latihan pemulihan yang lebih lama atau dengan 
menurunkan intensitas sprint kenaikan kandungan laktat akan lebih rendah. 
 Frekuensi adalah ulangan beberapa kali seseorang mengerjakan setiap 
setnya. Frekuensi tinggi berarti ulangan gerakan yang harus dikerjakan setiap 
setnya adalah banyak. Frekuensi rendah artinya ulangan gerakan yang harus 
dikerjakan setnya sedikit. Fox & Mathews  (1981:197) "Frekuensi untuk latihan 
anaerob adalah 3 kali setiap minggunya.  
Kualitas yang diperoleh dari latihan akan menurun kembali ke kondisi 
semula apabila tidak melakukan latihan secara teratur dan kontinyu. Penurunan 
yang bermakna akan terjadi sesudah seseorang menghentikan latihan. Oleh 
karena itu keteraturan dan kontinyuitas latihan perlu diperhatikan. 
Sebelum menjelaskan pulih asal (recovery) terlebih dahulu dijelaskan 
tentang kelelahan, (Fatique). Proses yang terjadi selama pemulihan dari latihan 
fisik sama pentingnya dengan yang terjadi selama latihan fisik. Kemajuan 
seorang atlet tergantung kepada pemulihan yang cukup sehingga efek-efek 
latihan dapat dimaksimalkan. Berlatih tanpa pemulihan yang akurat setelah 
suatu kegiatan yang meletihkan tidak akan membawa manfaat bagi atlet, 
karena mereka semata-mata hanya belajar menanggulangi keletihan dan 
bukannya memajukan aspek-aspek spesifik dari performance (Rushall & Pyke, 
1990:60). Prosedur-prosedur pemulihan harus merupakan bagian yang integral 
dari suatu acara latihan. Rushall & Pyke (1990:66) menyatakan bahwa "Kalau 
pemulihan aktif digabung dengan pemulihan pasif maka kecepatan 
pemulihannya lebih baik dari pada pemulihan aktif saja". Jika intensitas pemulihan 
itu melampaui (> 60% 2 max) maka besar kemungkinan lebih banyak asam 
laktat akan diproduksi dan pemulihan terhambat. Prinsip pemulihan harus 
dianggap sama pentingnya dengan prinsip overload. Rushall & Pyke 
(1990:215) menyatakan bahwa pemulihan (recovery) sama pentingnya dengan 
latihan. Kelelahan yang terjadi dalam olahraga terdiri dari 3 yaitu:  
a) Kelelahan neuromuscular juntion: 
Kepayahan ini terjadi pada otot cepat (fast twitchfibers) yang disebabkan 
impuls sebagai penghantar kimia menjadi berkurang. 
b) Kelelahan dari mekanisme otot: 
(1) Berkurangnya cadangan ATP dan PC. ATP merupakan somber energi 
yang langsung untuk kontraksi otot dan PC langsung digunakan sebagai 
penggantinya. ATP dapat diresintesis selama 30 detik. 
 (2) Penumpukan asam laktat 
Pembentukan asam laktat akan meningkat konsentrasi ion-ion, sehingga 
mengganggu kontraksi otot dan juga menghambat enzim yang 
diperlukan untuk metabolisme. 
(3)  Berkurangnya cadangan glycogen 
Olahraga lama-glycogen habis. Hal ini akan menyebabkan "Banking" 
glycogen yang ada dalam salah satu otot tidak dapat dipindahkan ke 
otot lain, oleh karena itu otot yang paling banyak kontraksi glycogen 
menjadi habis. 
Pulih asal adalah waktu untuk pemulihan tenaga kembali antara elemen 
yang satu dengan lainnya (Suharno H.P, 1993:29). Untuk program latihan 
anaerob atau sprint interval istirahat antar ulangan adalah 1 - 2 menit (Pyke, 
1980:125), atau dengan perbandingan antara kerja dan istirahat adalah 1:5 - 1:10 
(Pyke, 1980:125), sedangkan waktu pulih asal antar set adalah 4 - 6 (Bompa, 
1983:252). Seperti diketahui bahwa selama pulih asal dari latihan tuntutan energy 
sangat berkurang. Konsumsi oksigen pada periode waktu tertentu tetap pada 
tingkat yang relatif tinggi dan lamanya tergantung pada intensitas latihan yang 
dilakukan. Oleh karena itu interval istirahat harus memudahkan pulih asal 
yang optimal selama LA berkurang dan 02 - debt yang hampir seratus persen 
tersimpan. Pulih asal pada latihan anaerob atau sprint menurut Fox, Bower  & 
Foss, (1988:297) minimal memerlukan waktu 2 menit dan maksimal 3 menit.  
Program latihan anaerobik waktu kerja minimal ataupun maksimal tidak 
dapat ditentukan dengan pasti, meskipun demikian untuk latihan kecepatan bagi 
perenang cepat rentang waktu yang disarankan adalah 5 - 20 detik (Bompa, 
1983:251), sedangkan durasi (lama) latihan yang diperlukan untuk 
mengetahui pengarauh latihan anaerobik atau sprint adalah 8 - 10 minggu (Fox, 
Bower & Foss,  1988:297).  
Kebutuhan latihan anaerob yang penting adalah memberikan overload atau 
beban berlebih, yang berarti meningkatkan kebutuhan energi secara bertahap 
dengan menambah beban dalam program latihan. Faktor-faktor dalam overload 
untuk program latihan aerob dan anaerob meliputi peningkatan frekuensi latihan, 
intensitas dan lamanya program latihan.  
Latihan interval anaerob karena terdiri dari interval kerja dan interval 
istirahat, di saat interval istirahat terjadi pemulihan dengan proses aerob, maka hal 
ini dapat meningkatkan kecepatan. 
Latihan anaerob untuk pengembangan kecepatan murni, harus dilakukan 
dengan intensitas maksimal. Pelaksanaannya harus menghindari adanya 
pengembangan asam laktat. Keletihan harus dihindari agar intensitas maksimal 
dalam pelaksanaan latihan dapat dipertahankan. Berdasarkan hal ini diperlukan 
waktu pemulihan yang sempurna (Foss & Keteyian, 1998:285). 
Berdasarkan hal tersebut maka latihan anaerob yang masih dianggap 
cocok untuk meningkatkan kecepatan renang yaitu dengan rasio 1:2 dan 1:3, 
karena dengan rasio 1:2 dan 1:3 memberikan periode pemulihan yang lebih 
sempurna. 
 
5. Latihan Interval Anaerob dengan Rasio 1:2 
a. Pelaksanaan Latihan Interval Anaerob dengan Rasio 1:2 
Latihan interval dengan rasio 1:2 yaitu perbandingan 1 untuk waktu kerja 
dan 2 untuk waktu istirahat. Misalnya, waktu kerja menempuh jarak 50 meter 
dengan waktu 30 detik, maka periode istirahatnya adalah 60 detik. Latihan yang 
akan diterapkan dalam penelitian ini yaitu renang 50 meter gaya dada jarak 20-40 
meter, dengan waktu kerja 15-20 detik, dengan demikian periode istirahatnya 
yaitu 30-40 detik. Pelaksanaan latihan ini dilakukan secara bertahap. Pada latihan 
awal menempuh jarak 20 meter, kemudian ditingkatkan hingga mencapai jarak 40 
meter. Ciri khas latihan kecepatan adalah pada setiap ulangan dilakukan dengan 
kecepatan penuh. Pada latihan ini setiap ulangan dilakukan dengan kecepatan 
maksimal (intensitas maksimal). Setiap akhir ulangan (repetisi) segera dihitung 
waktu rekaverinya, apabila waktu rekaveri hampir habis perenang segera 
disiapkan untuk melakukan repetisi berikutnya.  
b. Kelebihan dan Kekurangan Latihan Interval Anaerob dengan Rasio 1:2 
Periode istirahat 30-60 detik, energi ATP-PC perenang baru pulih sebesar 
± 50-80%. Untuk melaksanakan kerja berikutnya maka energi yang digunakan 
tidak 100% ATP-PC, karena ATP-PCnya belum pulih 100%. Belum sempurnanya 
pemulihan dan pengisian kembali ATP-PC di dalam otot, maka untuk aktivitas 
berikutnya ATP-PC tidak cukup untuk mensuplai energi ke dalam otot yang 
bekerja secara maksimal. Hal ini memungkinkan timbulnya akumulasi LA, 
apabila dilakukan dengan berulangkali. 
Latihan interval anaerob dengan rasio 1:2, merupakan latihan interval 
dengan istirahat yang lebih pendek. Saat pengulangan dan jarak bertambah asam 
laktat mulai diproduksi. Ketika asam laktat mulai diproduksi maka keletihan 
mulai timbul. Jika hal ini berlangsung secara berulang-ulang dan terus menerus 
maka latihan telah beralih dari latihan kecapatan menjadi daya tahan. 
Jika usaha fisik maksimal dilakukan terus menerus diluar sistem energi 
phosphate (ATP-PC), energi akan dipenuhi melalui persediaan glikogen yang ada 
di dalam otot yang aktif. Energi anaerob yang dihasilkan dari glikogen ini 
memproduksi asal laktat (LA). LA ini mengakibatkan rasa lelah (Pyke, Robert, 
Woodman, Telford & Jarver, 1991:45). 
Akumulasi LA di dalam darah menimbulkan keletihan otot. Otot yang 
mengalami keletihan tidak dapat melaksanakan tugas gerak dengan kecepatan 
maksimal. Persyaratan latihan kecepatan adalah adanya pengulangan gerakan 
kecepatan maksimal. Latihan interval anaerob dengan rasio 1:2 menyebabkan 
pengulangan kerja (renang) tidak sepenuhnya dilakukan dengan kecepatan 
maksimal. Dapat dikatakan bahwa, latihan interval anaerob rasio 1:2 bukan 
merupakan latihan kecepatan murni, tetapi mengarah pada peningkatan daya tahan 
kecepatan, karena ada akumulasi LA. 
 
6. Latihan Interval Anaerob dengan Rasio 1:3 
a. Pelakasanaan Latihan Interval Anaero dengan Rasio 1:3 
Latihan interval dengan rasio 1:3 yaitu perbandingan 1 untuk waktu kerja 
dan 3 untuk waktu istirahat. Latihan yang akan diterapkan dalam penelitian ini 
yaitu renang gaya dada 50 meter menempuh jarak 20-40 meter, dengan waktu 
kerja 15-20 detik, dengan demikian periode istirahatnya yaitu 40-60 detik. 
Pelaksanaan latihan ini dilakukan secara bertahap. Pada latihan awal menempuh 
jarak 20 meter, kemudian ditingkatkan hingga mencapai jarak 40 meter. Ciri khas 
latihan kecepatan adalah pada setiap ulangan dilakukan dengan kecepatan penuh. 
Pada latihan ini setiap ulangan dilakukan dengan kecepatan maksimal (intensitas 
maksimal).  
b. Kelebihan dan Kekurangan Latihan Interval Anaerob dengan Rasio 1:3 
Periode istirahat pada latihan interval anaerob dengan rasio 1:3 yang 
dilaksanakan pada penelitian ini cukup panjang yaitu 40-60 detik. Dengan periode 
istirahat 40-60 detik, maka energi ATP-PC perenang telah pulih sebesar ± 70-
95%. Dengan demikian pemulihan dalam latihan interval anaerob dengan rasio 
1:3 ini cukup penjang, hampir 100%. Hal ini menghindari adanya akumulasi LA. 
Latihan ini merupakan latihan kecepatan murni, karena unsur daya tahan 
dihindari. Rushall & Pyke (1992:258) mengemukakan bahwa, untuk latihan 
kecepatan murni, latihan harus dibatasi untuk menghindari pengembangan asam 
laktat, dengan pemulihan yang cukup yang diperbolehkan pada saat pengulangan. 
Latihan kecepatan harus berhenti bila perubahan teknik mengarah keletihan. 
Intensitas dari semua aktivitas latihan sprint haruslah maksimum. Jika 
kurang, hal ini tidak akan dapat membentu peningkatan kecepatan. Pengulangan 
renang dengan jarak yang lebih pendek cocok untuk pengembangan kecepatan. 
Sumber energi primer tugas kecepatan adalah anaerobik alactacid. Rushall & 
Pyke (1992:264) menyatakan bahwa durasi tugas latihan haruslah dalam keadaan 
dimana tidak ada akumulasi asam laktat dan sumber bahan bakar primer adalah 
sistem energi alactacid. Latihan renang dengan jarak pendek dan istirahat yang 
cukup lama dapat meminimkan timbulnya LA dan timbulnya keletihan saat 
aktivitas. 
Latihan interval anaerob dengan rasio 1:3, merupakan latihan interval 
dengan istirahat yang lebih lama. Istirahat yang relatif lama memberikan 
pemulihan yang mendekati optimal, sehingga kualitas tugas kecepatan pada tiap 
ulangan dapat dipertahankan. Peningkatan kecepatan merupakan adaptasi saraf, 
maka penting untuk memberikan percobaan sebanyak mungkin dengan 
menggunakan susunan neuromuscular yang nyata dari penampilan dengan 
kecepatan maksimal. Penampilan dengan kecepatan maksimal yang dilakukan 
secara berulang-ulang dan terus menerus menimbulkan superkompensasi otot dan 
saraf untuk dapat melaksanakan tugas kecepatan dengan lebih baik. 
 B. Kerangka Pemikiran 
Terkait dengan kajian teori yang telah diuraikan sebelumnya, berikut dapat 
dijelaskan kerangka pemikiran penelitian yaitu : 
1. Perbedaan Pengaruh Latihan Interval Anaerob dengan Rasio Kerja-
Istirahat 1 : 2 dan 1 : 3 terhadap Kecepatan Renang Gaya Dada 50 
Meter  
Latihan untuk meningkatkan kecepatan renang  gaya dada 50 meter perlu 
dikemas dengan cermat. Jenis kegiatan yang dilakukan saat interval istirahat 
penting ditetapkan dan diperhatikan. Aktivitas yang dilakukan saat istirahat 
berhubungan dengan sistem energi yang akan dikembangkan.  
Rest relief interval digunakan  pada program latihan interval anaerob yang 
di susun untuk energi ATP-PC yang menentukan selama kerja melelahkan jangka 
pendek. Interval rest relief membantu mempercepat pengisian ATP-PC yang 
disuplai dalam otot sehingga latihan yang tinggi dapat diulang lagi untuk 
memperbaiki glikolisis anaerob, interval work relief digunkan antara kerja, sebab 
work relief dapat mempercepat penggusuran asam laktat (ATP-PC-LA) dalam 
darah dan otot. Jenis aktifitas kerja pada pemulihan bersifat aerob, maka 
aktivitasnya ringan.  
Upaya rneningkatkan kecepatan renang gaya dada 50 meter harus 
diperhitungkan antara periode kerja dan periode istirahat. Latihan interval 
anaerob untuk peningkatan kecepatan dilakukan dengan intensitas tinggi. 
Keletihan harus dihindari agar intensitas maksimal dalam pelaksanaan latihan 
dapat dipertahankan. Latihan ini mengembangkan berbagai rasio kerja istirahat 
1:2, 1:3, sehingga dengan perbedaan waktu pemulihan dapat mempengaruhi 
basal latihan interval anaerob terhadap kecepatan renang gaya dada 50 meter. 
Latihan interval dengan rasio 1:2 yaitu perbandingan 1 untuk waktu 
kerja dan 2 untuk waktu istirahat. Misalnya, waktu kerja dalam menempuh 
jarak 50 meter 30 detik, maka periode istirahatnya adalah 60 detik. Latihan yang 
diterapkan pada penelitian ini yaitu renang gaya dada 20-40 meter dengan waktu 
kerja antara 15-20 detik. Jadi periode istirahat untuk latihan yaitu 30-40 detik. 
Latihan dengan periode istirahat: 30-40 detik, energi ATP-PC perenang baru 
pulih sebesar 50-60 %. Untuk melaksanakan kerja berikutnya maka energi yang 
digunakan tidak 100% ATP.-PC karena ATP-PCnya belum pulih 100%. Hal ini 
memungkinkan timbulnya akumulasi LA, apabila dilakukan dengan berulang-
ulang. 
Latihan interval anaerob dengan rasio 1:3 yaitu perbandingan 1 untuk 
wakttu kerja dan 3 untuk waktu istirahat. Misalnya, waktu kerja dalam 
menempuh jarak 50 meter 30 detik, maka periode istirahatnya adalah 90 detik. 
Latihan yang akan diterapkan dalam penelitian ini yaitu renang gaya dada 
menempuh jarak 20-40 meter dengan waktu kerja antara 15-40 detik, jadi 
periode istirahatnya yaitu 60-120 detik. Jangka waktu istirahat 60-120 detik, 
energi ATP-PC perenang hampir pulih 100%. Hal ini menghindari adanya 
akumulasi LA. Latihan ini rnerupakan latihan kecepatan murni, karena 
unsur daya tahan dihindari. Pemulihan yang dicapai mendekati 100% maka 
kesempurnaan gerakan dan kecepatannya dapat dipertahankan. Latihan renang 
dengan jarak pendek dan istirahat yang cukup lama dapat meminimkan 
timbulnya LA dan timbulnya keletihan saat aktivitas. 
2. Perbedaan Hasil Kecepatan Renang Gaya Dada 50 Meter antara 
Perenang yang Memiliki Power Otot Tungkai Tinggi dan Rendah  
Power otot tungkai merupakan salah satu faktor dominan yang 
berpengaruh terhadap kecepatan renang gaya dada 50 meter. Kemampuan 
power otot tungkai tinggi akan memungkinkan perenang untuk berenang 
lebih cepat dari pada yang memiliki kemampuan power otot tungkai rendah. 
Kemampuan power otot tungkai tinggi menyebabkan kebutuhan 
oksigen meningkat ketika latihan renang cepat gaya dada 50 meter yaitu 
untuk oksidasi karbohidrat maupun lemak agar menjadi energi yang siap 
pakai dalam sel-sel otot yang disebut Adenosin Tri Pospat (ATP). Power 
otot tungkai setiap perenang sangat bervariasi, sehingga asupan oksigennya 
pun bervariasi, dalam hal ini banyak faktor yang mempengaruhinya seperti 
jenis kelamin, umur dan tingkat aktivitas seseorang. Sebagai pembanding pada 
keadaan istirahat rata-rata oksigen yang dikonsumsi itu sekitar 0,2 liter-0,3 
liter per menit, dan dapat meningkat menjadi 3 liter -6 liter per menit 
saat exercise yang maksimal. 
Selama otot bekerja akan memerlukan banyak oksigen. Oksigen dapat 
dicukupi melalui dua jalan yaitu meningkatkan jumlah darah yang 
mengalir ke dalam jaringan (curate jantung) dan atau meningkatkan 
kapasitas ekstrasi oksigen. Perenang dengan power otot tungkai tinggi mampu 
menghasilkan perubahan biokirnia maupun seluler sehingga meningkatkan 
ekstrasi oksigen oleh otot.  
Energi yang siap pakai dalam tubuh berupa ATP dimana energi hasil 
dari pemecahan ATP ini diperlukan untuk kepentingan dasar fisiologis, yaitu 
sebagai energi mekanik, misalnya untuk konstraksi otot terutama pada 
pembentukan power selama proses latihan. 
3. Pengaruh Interaksi antara Latihan Interval Anaerob dan Power Otot 
Tungkai terhadap Kecepatan Renang Gaya Dada 50 Meter 
Latihan interval rnerupakan program yang terdiri dari periode pengulangan 
kerja (interval kerja) yang diselingi periode istirahat (interval istirahat). Latihan 
interval anaerob untuk meningkatkan kecepatan renang gaya dada 50 meter terdiri 
dari latihan interval anaerob alaktasid setelah interval kerja akan diikuti istirahat 
untuk pemulihan (recovery) dengan sistem aerob, sehingga akan terbentuk ATP 
kembali. 
Power otot tungkai tinggi dan rendah berpengaruh terhadap kecepatan 
renang gaya dada 50 meter. Selama melakukan kerja pada periode latihan (work 
interval) pada intensitas maksimal, terjadi pengurasan cadangan ATP dan 
creatine phospate (CP) di dalam otot. Cadangan ATP dan PC yang dihabiskan 
selama interval kerja akan diisi kembali melalui sistem aerobik pada periode 
pemulihan. Pada periode pemulihan ini kemampuan power otot tungkai 
rnemegang peranan penting, karena tinggi rendahnya power otot tungkai akan 
memberikan pengaruh pada berapa lama kebutuhan waktu istirahat yang 
diproleh untuk mencapai kondisi pulih asal. Power otot tungkai tinggi akan 
memerlukan waktu istirahat yang lebih panjang selama periode pemulihan. 
Fungsi tinggi rendahnya kemampuan power otot tungkai pada periode 
pemulihan adalah untuk rnengisi kembali cadangan ATP dan PC, dan juga 
menguraikan asam laktat (LA) di dalam darah. Perenang dengan power otot 
tungkai tinggi kondisinya lebih cepat pulih setelah melakukan kerja sehingga 
lebih siap dalam melaksanakan tugas atau beban latihan berikutnya. Dengan 
power otot tungkai tinggi yang dimiliki maka akan memungkinkan hasil 
latihan yang lebih optimal. 
Latihan interval anaerob dengan rasio 1:2 meningkatkan komponen 
kecepatan dan daya tahan, dimana waktu pemulihannya lebih singkat sehingga 
tepat untuk perenang yang memiliki power otot tungkai rendah, karena lebih 
konsentrasi dalam melakukan latihan, sehingga dengan waktu yang lebih singkat 
perenang yang memiliki power otot tungkai rendah dapat meningkatkan 
kecepatan renangnya dan menampilkan akselerasi gerakan yang sesuai dengan 
kemampuannya.  
Latihan interval anaerob dengan rasio 1:3 meningkatkan komponen 
kecepatan murni yang waktu pemulihan lebih lama sehingga cendrung untuk 
perenang yang memiliki power otot tungkai tinggi, karena otot memiliki waktu 
pemulihan yang lebih lama untuk berkontraksi dan berakselerasi dalam latihan. 
Perenang diharapkan dapat meningkatkan kecepatan renang sesuai dengan 
kemampuan otot tungkainya. Terkait dengan uraian tersebut, diharapkan terdapat 
interaksi antara latihan interval anaerob dan power otot tungkai terhadap 
peningkatan kecepatan renang 50 meter. 
 
C. Penelitian yang Relevan 
Penelitian yang berkaitan dengan latihan untuk meningkatkan prestasi 
renang telah banyak dilakukan. Hasil penelitian Suratmin (2002) tentang pengaruh 
latihan interval anaerob terhadap kecepatan renang 100 meter gaya front crawl 
pada perenang intermediate. Ada perbedaan pengaruh latihan interval anaerob 
renang jarak 25 meter, jarak 50 meter dan kombinasi 25-50 meter terhadap 
kecepatan renang 100 meter gaya front crawl pada perenang intermediate. Metode 
latihan interval anaerob dalam meningkatkan kecepatan renang 100 meter gaya 
front crawl pada perenang intermediate dengan mengembangkan penggunaan 
sistem energi utama. Latihan interval anaerob kombinasi jarak 25-50 lebih baik 
dari pada metode latihan interval anaerob jarak 50 meter dan 25 meter terhadap 
kecepatan renang 100 meter gaya front crawl pada perenang intermediate. 
Penelitian yang relevan lainnya yaitu oleh Tjitra Wardani (2005) 
menyatakan bahwa studi komparasi latihan renang metode interval 1:1 dan 
interval 1:3 terhadap peningkatan kapasitas kerja maksimal dan peningkatan 
kecepatan berenang 50 meter gaya bebas. Metode latihan interval 1 : 1 
meningkatkan kapasitas kerja maksimal dan menurunkan waktu tempuh berenang 
50 m gaya bebas, latihan renang dengan metode latihan interval 1:3 meningkatkan 
kapasitas kerja maksimal dan menurunkan waktu tempuh berenang 50 m gaya 
bebas, latihan renang 50 m gaya bebas interval 1:3 lebih meningkatkan kapasitas 
kerja maksimal dibanding dengan metode latihan interval 1:1, latihan renang 50 m 
gaya bebas interval 1:1 lebih menurunkan waktu tempuh dibanding dengan 
metode latihan interval 1:3. 
 
D. Pengajuan Hipotesis 
1. Ada perbedaan pengaruh latihan interval anaerob dengan rasio kerja-istirahat 
1:2 dan 1:3 terhadap kecepatan renang gaya dada 50 meter. 
2. Ada perbedaan hasil kecepatan renang gaya dada 50 meter antara perenang 
yang memiliki power otot tungkai tinggi dan rendah. 
3. Ada pengaruh interaksi antara latihan interval anaerob dan power otot tungkai 




A. Tempat dan Waktu Penelitian 
1. Tempat  Penelitian 
Penelitian ini dilaksanakan di kolam renang Mumbul Singaraja - Bali. 
Penetapan kolam renang Mumbul sebagai tempat penelitian dikarenakan peneliti 
tinggal dan bekerja di daerah Singaraja. Keterbatasan dana penelitian bila 
dilaksanakan di tempat lain juga menjadi pertimbangan. Penelitian olahraga 
renang sangat jarang dilakukan di daerah Singaraja. Siswa/atlet renang SMP 
Negeri 2 Singaraja berlatih di kolam renang Mumbul dan jumlah pesertanya 
cukup banyak, sarana dan prasarana cukup memadai, serta siswa rutin mengikuti 
pembinaan ekstra kurikuler renang. 
2. Waktu Penelitian   
Penelitian ini dilaksanakan selama 8 minggu (2 bulan) dengan frekuensi 
latihan 3 kali seminggu yaitu dari tanggal 8 September sampai 10 November 
2009. Sebelum dilaksanakan treatment (perlakuan) dilakukan tes awal berupa tes 
standing broad jump untuk mengukur power otot tungkai dan tes kecepatan 
renang gaya dada 50 meter. Setelah treatment selesai diberikan dilakukan tes 
akhir yaitu tes kecepatan renang gaya dada 50 meter.  
Brooks & Fahey (1984:405) menyatakan bahwa latihan dengan frekuensi 
3 kali seminggu akan terjadi peningkatan kualitas latihan, karena dengan latihan 3 
kali seminggu akan memberikan kesempatan bagi tubuh untuk beradaptasi 
terhadap beban pelatihan yang diterima.  
B. Metode Penelitian 
Metode penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah eksperimen 
lapangan dengan rancangan 2 x 2. Rancangan factorial ini melibatkan dua buah 
faktor sebagai variabel independent, yakni latihan interval anaerob (A) dan Power 
Otot Tungkai  (B) Latihan interval anaerob dibedakan menjadi dua taraf, yaitu 
latihan interval anaerob dengan rasio 1:2 (a1), dan latihan interval anaerob dengan 
rasio 1:3 (a2) serta power otot tungkai dibedakan dalam dua taraf, yaitu  power 
otot tungkai tinggi (b1) dan power otot tungkai rendah (b2). Sebagai variabel 
dependent adalah kecepatan renang gaya dada 50 meter.  Adapun rancangan 
penelitian factorial 2 x 2 adalah sebagai berikut :  
Tabel 8.  Desain Penelitian dengan Rancangan Faktorial  2 x 2 
Variabel Atributif 
  
Variabel Manifulatif (A)  
Power Otot Tinggi (B) 
Power Otot 
Tungkai Tinggi 
 ( b1 ) 
Power Otot 
Tungkai Rendah 
 ( b2 ) 
Latihan Interval Anaerob  





 Latihan Interval Anaerob 







a1b1  = Perlakuan latihan interval rasio kerja-istirahat 1:2 dengan power 
otot tungkai tinggi 
a2b1  = Perlakuan latihan interval rasio kerja-istirahat 1:3 dengan power 
otot tungkai tinggi 
a1b2  = Perlakuan latihan interval rasio kerja-istirahat 1:2 dengan power 
otot tungkai rendah 
a2 b2 = Perlakuan latihan interval rasio kerja istirahat 1:3 dengan power 
otot tungkai rendah.   
 
C. Variabel Penelitian 
Variabel yang dikaji pada penelitian ini terdiri dari dua variabel 
independent (bebas) dan satu variabel dependent (terikat). Variabel independent 
yang dikaji terdiri dari variable-variabel manipulatif berupa latihan interval 
anaerob dan variabel atributif yang berupa tinggi-rendahnya power otot tungkai, 
sedangakan variabel dependent yaitu kecepatan renang gaya dada 50 meter. 
Rincian variabel penelitiannya adalah : 
1. Variabel Bebas (Independent) meliputi :  
1) Variabel manipulatif yang terdiri dari : 
a) Latihan interval anaerob dengan rasio waktu kerja-istirahat 1:2 
b) Latihan interval anaerob dengan rasio waktu kerja-istirahat 1:3 
2) Variabel atributif, merupakan variabel yang melekat pada sampel, yaitu 
power otot tungkai yang dibedakan antara power otot tungkai kategori 
tinggi dan power otot tungkai kategori rendah. 
2. Variabel Terikat (Dependent) yaitu kecepatan renang gaya dada 50 
meter. 
 
D. Definisi Operasional Variabel Penelitian 
Memberikan penafsiran yang sama terhadap variable penelitian adalah 
sangat penting untuk menghindari pembiasan pengertia, maka dalam penelitan ini 
akan dijelaskan defenisi dari variabel-variabel yang ada yaitu :  
1. Latihan Interval Anaerob dengan Rasio 1:2 
Latihan interval anaerob dengan rasio 1:2 adalah latihan renang cepat gaya 
dada yang di antara seri pengulangannya diselingi periode istirahat dengan 
perbandingan waktu kerja dan istirahat 1:2.  
2. Latihan Interval Anaerob dengan Rasio 1:3 
Latihan interval anaerob dengan rasio 1:3 adalah latihan renang cepat gaya 
dada yang di antara seri pengulangannya diselingi periode istirahat dengan 
perbandingan waktu kerja dan istirahat 1:3. 
 
 
 3. Power Otot Tungkai 
Power otot tungkai dapat diartikan sebagai kemampuan otot tungkai untuk 
berkontraksi dengan kekuatan maksimal dalam waktu yang singkat dan mampu 
mengatasi beban yang diberikan. 
4. Kecepatan Renang Gaya Dada 50 Meter 
Kecepatan renang gaya dada 50 meter ialah renang secepat-cepatnya 
dengan menggunakan gaya dada atau gerakan renang yang menyerupai gerakan 
katak berenang untuk menempuh jarak 50 meter.  
 
E. Populasi dan Sampel Penelitian 
1. Populasi Penelitian 
Populasi diambil dari siswa putra kelas IX ekstrakurikuler renang SMP 
Negeri 2 Singaraja - Bali Tahun ajaran 2008/2009 sebanyak 60 perenang. 
2. Sampel Penelitian 
Sampel yang digunakan adalah siswa putra kelas IX ekstrakurikuler 
renang SMP Negeri 2 Singaraja – Bali sebanyak 40 perenang yang mana 
ditentukan dengan teknik purposive random sampling. yaitu dari sejumlah 
populasi yang ada, untuk menjadi sampel harus memenuhi ketentuan-ketentuan 
dalam mencapai tujuan penelitian. Ketentuan-ketentuan tersebut adalah: (a) jenis 
kelamin laki-laki, (b) berminat untuk mengikuti latihan renang, (c) sehat jasmani 
dan rohani, (d) bersedia menjadi sampel penelitian, (e) memiliki gerak dasar 
berenang yang baik (gaya dada), berdasarkan pada hasil observasi dan informasi 
dari pembina dan pelatih renang. 
Sejumlah anak yang memenuhi ketentuan selanjutnya dilakukan tes 
lompat jauh tanpa awalan untuk mengetahui anak yang memiliki kemampuan 
power otot tungkai tinggi dan rendah kemudian di rangking. Dari dua kelompok 
yang sudah terbentuk untuk setiap taraf, selanjutnya dengan cara undian 
ditetapkan kelompok yang mendapat perlakuan metode latihan interval anaerob 
dengan rasio kerja- istirahat 1:2 dan metode latihan interval anaerob dengan rasio 
kerja-istirahat 1:3 sehingga sesuai dengan rancangan penelitian. 
 
F. Teknik Pengumpulan Data 
Data yang dikumpulkan adalah data kuantitatif. Pengumpulan data 
penelitian dilakukan dengan teknik tes dan pengukuran. Data yang dikumpulkan 
pada penelitian ini adalah :  
1. Data Power Otot Tungkai 
Data power otot tungkai di tes dengan STANDING BROAD JUMP 
(Lompat Jauh Tanpa Awalan)  Mulyono Biyakto A, (2008:69). Dipakai karena di 
daerah penelitian belum ada atau ditemukannya alat atau teknik pengukuran 
power otot tungkai khusus untuk cabang olahraga renang disamping keterbatasan 
dana penelitian. 
2. Data Kecepatan Renang Gaya Dada 50 Meter 
Data kecepatan renang gaya dada 50 meter diperoleh dengan tes renang 
cepat dengan gaya dada menempuh jarak 50 meter. Tes tersebut dilaksanakan 2 
kali yaitu tes awal dan tes akhir. Terkait dengan belum ditemukannya sumber 
yang mengkaji atau menguji reliabilitas tentang tes kecepatan renang gaya dada 
50 meter maka sebelum dipakai untuk mengumpulkan data akan dicari reliabilitas 
tesnya dengan teknik ANAVA (Baumgarther , Jackson, 1998). 
3. Mencari Reliabilitas 
Uji reliabilitas data menggunakan teknik intraclass correlation. Langkah-
langkah penghitungan reliabilitas sebagai berikut: 
a. Mencari  
b.   Menghitung SST, SSS, SSt dan SSI dengan rumus: 
SST =  
SSS  =  
SSt  =  
SSI   =  
c. Hasil penghitungan diringkas dalam tabel anava: 
Tabel 9. Ringkasan Anava Untuk Uji Reliabilitas 
4.  
Sumber Variasi Df SS MS 
Di antara Subyek n – 1 SSS SSS / dfs 
Di antara Trial k – 1 SSt SSt / dft 
Interaksi (n-1) (k-1) SSI SSI / dfI 
Total  nk – 1 SST SST / dfT 
  
d. Mencari reliabilitas dengan rumus: 
 R =  
 MSw =  
Keterangan: 
R = Koefisien reliabilitas 
SSS  = Jumlah dalam kelompok 
SSW  = Jumlah antar kelompok 
MSS = Rata-rata dalam kelompok 
MSW =  Rata-rata antar kelompok 
df =  Derajat bebas 
4. Hasil Uji Reliabilitas 
Untuk mengetahui tingkat keajegan hasil tes dilakukan uji reliabilitas pada 
tes awal dan tes akhir kecepatan renang gaya dada 50 meter.  Hasil uji reliabilitas 
data kecepatan renang gaya dada 50 meter kemudian dikategorikan, dengan 
menggunakan pedoman tabel koefisien korelasi dari Book Walter yang dikutip 
Mulyono B. (1992:22), yaitu : 
 
Tabel 10. Range Kategori Reliabilitas 
 
Kategori Reliabilita 
Tinggi Sekali 0,90 – 1,00 
Tinggi  0,80 – 0,89 
Cukup 0,60 – 0,79 
Kurang 0,40 – 0,59 
Tidak Signifikan 0,00 – 0,39 
 
Adapun hasil uji reliabilitas data  kecepatan renang gaya dada 50 meter pada 
penelitian ini adalah sebagai berikut : 
Tabel 11. Ringkasan Hasil Uji Reliabilitas Data 
Variabel Reliabilita Kategori 
1. Power otot tungkai 0,90 Tinggi Sekali 
2.  Kecepatan renang gaya 
dada  
  
(a)  Tes awal 0,94 Tinggi Sekali 
(b)  Tes akhir 0,95 Tinggi Sekali 
 
G. Teknik Analisis Data 
Teknik analisis data yang digunakan untuk pengujian hipotesis adalah 
analisis varian (ANAVA) rancangan 2 jalur. Pengujian hipotesis dilakukan dengan 
taraf signifikansi α = 0,05. Mengingat analisis data penelitian dilakukan dengan 
mengunakan ANAVA, maka sebelum sampai pada pemanfaatan ANAVA, yang 
perlu dilakukan yaitu uji persyaratan yaitu meliputi: 1) Uji Normalitas, dan 2) Uji 
Homogenitas Varian (Sudjana, 2005:261-264). 
1. Uji Prasyarat 
Sebelum dilanjutkan keuji hipotesis, maka harus dilakukan uji prasyarat 




=      ( x  dan s masing-masing merupakan rata-rata dan simpangan baku 
sampel), dan uji homogenitas varians (Uji Bartlett dengan α = 0,05), dengan 
rumus:  
                                   
 
 
2. Uji Hipotesis 
a. Analisis yang Digunakan  
Data hasil tes renang gaya dada 50 meter dianalisis dengan statistika anava 
dua jalur dan pengujian hipotesis dengan perhitungan uji F pada taraf signifikan 
0,05 % yang pada tahap sebelumnya dilakukan uji prasyarat yaitu uji normalitas 
sampel (Uji Lilliefors dengan α = 0,05 % ), dan uji homogenitas varians (Uji 
Bartlett dengan α = 0,05). 
1) Metode AB Untuk Perhitungan Anava Dua Faktor 
Tabel 12. Ringkasan Anava Untuk Eksperimen Faktorial 2x2 
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Kekeliruan  ab (n-1)  Ey E  
 
Keterangan:   















B  = Taraf faktorial B 
n = Jumlah sampel 
2) Kriteria Pengujian Hipotesis 
 Jika F ≥ F (1-α) (V1-V2), maka hipotesis nol ditolak 
 Jika F < F (1-α) (V1-V2), maka hipotesis nol diterima 
 Dengan : dk pembilang V1 (k-1) dan dk penyebut V2 = (n1 + … nk-k), 
α = taraf signifikansi untuk pengujian hipotesis 
a. Uji Rata-rata Rentang Newman-Keuls 
Menurut Sudjana (1994,36) langkah-langkah untuk melakukan  
menguji Uji Newman-Keuls adalah sebagai berikut: 
1) Susun k buah rata-rata perlakuan menurut urutan nilainya, dan paling 
kecil sampai kepada yang terbesar 
2) Dari rangkaian ANAVA, diambil harga RJKe disertai dk-nya 
3) hitung kekeliruan buku rata-rata untuk tiap perlakuan dengan rumus: 
 Sy =  
 RJKe (kekeliruan) juga didapat dari hasil rangkuman ANAVA 
4) Tentukan taraf signifikasi α, lalu gunakan daftar rentang student. 
Untuk uji Newman-Keuls, diambil v = dk dari RJK (kekeliruan) dan p 
= 2, 3 …, k. harga-harga yang didapat dari badan daftar sebanyak (k-1) 
untuk v dan p supaya dicatat 
5) Kalikan harga-harga yang didapat di titik … di atas masing-masing 
dengan Sy, dengan jalan demikian diperoleh apa yang dinamakan 
rentang signifikan terkecil (RST) 
6) Bandingkan selisih rata-rata terkecil dengan RST untuk mencari p-k 
selisih rata-rata terbesar dan rata-rata terkecil kedua dengan RST untuk 
p = (k-1), dan seterusnya. Demikian halnya perbandingan selisih rata-
rata terbesar kedua rata-rata terkecil dengan RST untuk p = (k-1), 
selisih rata-rata terbesar kedua dan rata-rata terkecil kedua dengan 
RST untuk p = (k-2), dan seterusnya. Dengan jalan begini, semuanya 
aka nada ½ k (k-1) pasangan yang harus dibandingkan. Jika selisih-
selisih yang didapat lebih besar dari RST-nya masing-masing maka 






Uraian mengenai hasil penelitian beserta interpretasi sepenuhnya dibahas 
dalam bab ini. Penyajian hasil penelitian adalah berdasarkan analisis statistik yang 
dilakukan pada tes awal dan tes akhir  hasil kecepatan renang gaya dada 50 meter. 
Pembahasan berikut adalah sajian mengenai deskripsi data, uji persyaratan 




Deskripsi hasil analisis data hasil tes kecepatan renang gaya dada 50 meter 
yang dilakukan sesuai dengan kelompok yang dibandingkan disajikan sebagai 
berikut: 
Tabel 13. Deskripsi Data Hasil Tes Kecepatan Renang Gaya Dada 50 Meter Tiap 
Kelompok  Berdasarkan Penggunaan Metode Latihan Interval Anaerob 


















Jumlah 468.67 439.38 29.29 
Rerata 46.87 43.94 2.93 
SD 2.985 2.160 1.009 
 
Rendah 
Jumlah 466.16 434.91 31.25 
Rerata 46.62 43.49 3.13 








Jumlah 474.60 426.23 48.37 
Rerata 47.46 42.62 4.84 
SD 3.758 2.950 1.172 
 
Rendah 
Jumlah 474.51 444.37 30.14 
Rerata 47.45 44.44 3.01 
SD 3.430 2.659 1.140 
Hal yang menarik dari nilai-nilai yang terdapat dalam tabel di atas adalah 
sebagai berikut: 
1. Jika antara kelompok siswa yang mendapat latihan interval anaerob dengan 
rasio 1:2 dan dengan rasio 1:3 dibandingkan, maka dapat diketahui bahwa 
kelompok perlakuan dengan rasio 1:3 memiliki peningkatan hasil kecepatan 
renang gaya dada 50 meter sebesar 0.90 detik yang lebih tinggi dari pada 
kelompok latihan interval anaerob dengan rasio 1:2. 
2. Jika antara kelompok siswa yang memiliki power otot tungkai tinggi dan 
rendah dibandingkan, maka dapat diketahui bahwa kelompok siswa yang 
memiliki power otot tungkai tinggi memiliki peningkatan hasil kecepatan 
renang gaya dada 50 meter sebesar 0.81 detik lebih tinggi dari pada kelompok 
siswa yang memiliki power otot tungkai rendah. 
3. Gambaran menyeluruh dari nilai rata-rata kecepatan renang gaya dada 50 













Pre-test 46.74 47.46 47.16 47.03
Post-test 43.71 43.53 43.28 43.96
R 1:2 (A1) R 1:3 (A2)





Gambar 2. Histogram Nilai Rata-rata Hasil Tes Awal dan Tes Akhir 
Kecepatan Renang Gaya Dada 50 Meter Tiap Kelompok 
Berdasarkan Penggunaan Metode Latihan Interval Anaerob dan 
Tingkat Power Otot Tungkai 
 
 R 1:2 = Kelompok latihan interval anaerob dengan rasio 1:2  
 R 1:3   = Kelompok latihan interval anaerob rasio 1:3 
 POT T  = Kelompok power otot tungkai tinggi 
POT R  = Kelompok power otot tungkai rendah 
   =  Hasil tes awal 
  =  Hasil tes akhir 
 
4. Agar nilai rata-rata peningkatan kecepatan renang gaya dada 50 meter yang 
dicapai tiap kelompok perlakuan mudah dipahami, maka nilai peningkatan 
hasil kecepatan renang gaya dada 50 meter pada tiap kelompok perlakuan 

















Rerata Peningkatan 2.93 3.13 4.84 3.01
A1B1 (KP1) A1B2 (KP2) A2B1 (KP3) A2B2 (KP4)
 
Gambar 3. Histogram Nilai Rata-rata Peningkatan Kecepatan Renang Gaya 
Dada 50 Meter pada Tiap Kelompok Perlakuan. 
 
Keterangan : 
KP1 = Kelompok latihan interval anaerob dengan rasio 1:2  pada tingkat  
power otot tungkai tinggi 
KP2 = Kelompok latihan interval anaerob dengan rasio 1:2  pada tingkat  
power otot tungkai rendah 
KP3 = Kelompok latihan interval anaerob dengan rasio 1:3 memiliki power 
otot tungkai tinggi 
KP4 = Kelompok latihan interval anaerob dengan rasio 1:3 pada tingkat  




Pengujian Persyaratan Analisis 
 
1. Uji Normalitas 
Sebelum dilakukan analisis data perlu diuji distribusi kenormalannya. Uji 
normalitas data dalam penelitian ini menggunakan metode Lilliefors. Hasil uji 
normalitas data yang dilakukan pada tiap kelompok adalah sebagai berikut: 




N M SD Lhitung Ltabel 5% Kesimpulan 
KP1 10 2.929 1.009 0.0951 0.258 Berdistribusi Normal 
KP2 10 3.125 1.421 0.1920 0.258 Berdistribusi Normal 
KP3 10 4.837 1.172 0.1879 0.258 Berdistribusi Normal 
KP4 10 3.014 1.140 0.2054 0.258 Berdistribusi Normal 
 
Berdasarkan hasil uji normalitas yang dilakukan pada   KP1 diperoleh nilai 
Lo = 0.0951. Dimana nilai tersebut lebih kecil dari angka batas penolakan pada 
taraf signifikansi 5% yaitu 0.258. Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa data 
pada KP1 termasuk berdistribusi normal. Dari hasil uji normalitas yang dilakukan 
pada KP2 diperoleh nilai Lo = 0.1920, yang ternyata lebih kecil dari angka batas 
penolakan  hipotesis nol menggunakan signifikansi 5% yaitu 0.258. Dengan 
demikian dapat disimpulkan bahwa data pada KP2 termasuk berdistribusi normal. 
Dari hasil uji normalitas yang dilakukan pada   KP3 diperoleh nilai Lo = 0.1879. 
Di mana nilai tersebut lebih kecil dari angka batas penolakan menggunakan 
signifikansi 5% yaitu 0.258. Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa data 
pada KP3 termasuk berdistribusi normal. Adapun dari hasil uji normalitas yang 
dilakukan pada KP4 diperoleh nilai Lo = 0.2054, yang ternyata juga lebih kecil 
dari angka batas penolakan  hipotesis nol menggunakan signifikansi 5% yaitu 
0.258. Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa data pada KP4 juga termasuk 
berdistribusi normal. 
 
2. Uji Homogenitas 
 
Uji homogenitas dimaksudkan untuk menguji kesamaan varians antara 
kelompok 1 dengan kelompok 2. Uji homogenitas pada penelitian ini dilakukan 
dengan uji Bartlet. Hasil uji homogenitas data antara kelompok  1 dan kelompok 2 
adalah  sebagai berikut: 
Tabel 15. Rangkuman Hasil Uji Homogenitas Data 
 
∑ Kelompok Ni SD2gab χ2o χ2tabel 5% Kesimpulan 
4 10 1.428 1.118 7.81 Varians homogen 
 
Hasil uji homogenitas diperoleh nilai χ2o = 1.118. Sedangkan dengan K - 1 = 
4 – 1 = 3, angka χ2tabel 5% = 7,81, yang ternyata bahwa nilai χ2o = 1.118 lebih kecil 
dari χ2tabel 5% = 7.81. Sehingga dapat disimpulkan bahwa antara kelompok dalam 




Pengujian hipotesis penelitian dilakukan berdasarkan hasil analisis data 
dan interprestasi analisis varians. Uji rentang Newman-Keuls ditempuh sebagai 
langkah-langkah uji rata-rata setelah Anava. Berkenaan dengan hasil analisis 
varians dan uji rentang Newman-Keuls, ada beberapa hipotesis yang harus diuji. 
Urutan pengujian disesuaikan dengan urutan hipotesis yang dirumuskan pada bab 
II.  
Hasil analisis data, yang diperlukan untuk pengujian hipotesis sebagai 
berikut: 
Tabel 16.  Ringkasan Nilai Rata-rata Kecepatan Renang Gaya Dada 50 Meter 
Berdasarkan Rasio Kerja-Istirahat pada Latihan Interval Anaerob dan 
Tingkat Power otot tungkai 
 











B1 B2 B1 B2 
Hasil tes awal 46.867 46.616 47.460 47.451 
Hasil tes akhir 43.938 43.491 42.623 44.437 
Peningkatan 2.929 3.125 4.837 3.014 
 
Keterangan : 
A1  = Latihan interval anaerob dengan rasio 1:2 . 
A2  = Latihan interval anaerob dengan rasio 1:3. 
B1  = Kelompok siswa yang memiliki power otot tungkai tinggi  
B2 = Kelompok siswa yang memiliki power otot tungkai rendah 
 
Tabel 17. Ringkasan Hasil Analisis Varians untuk Penggunaaan Metode Latihan 




Dk JK RJK Fo 
  
Ft 
A 1 8.0730 8.073 5.6536 * 4.11 
Kekeliruan 36 51.4060 1.428       
 
 





dk JK RJK Fo 
  
Ft 
B 1 6.6178 6.618 4.6345 *   
Kekeliruan 36 51.4060 1.428       
 
 




dk JK RJK Fo 
  
Ft 
Rata-rata             
Perlakuan 1 483.3726 483.373       
A 1 8.0730 8.073 5.6536 * 4.11 
B 1 6.6178 6.618 4.6345 *   
AB 1 10.1909 10.191 7.1368 *   
Kekeliruan 36 51.4060 1.428       




Tabel  20. Ringkasan Hasil Uji Rentang Newman-Keuls setelah Analisis Varians 
 
 
KP     A1B1   A2B2   A1B2   A2B1   RST 
  Rerata   2.929   3.014   3.125   4.837     
A1B1 2.929    -   0.085   0.196   1.908 * 1.0921 
A2B2 3.014        -   0.111   1.823 * 1.3150 
A1B2 3.125            -   1.712 * 1.4511 




Yang bertanda * signifikan pada P  £ 0,05. 
Berdasarkan hasil analisis data di atas dapat dilakukan pengujian hipotesis 
sebagai berikut: 
 
1. Pengujian Hipotesis I 
Berdasarkan hasil penelitian menunjukkan bahwa latihan interval anaerob 
dengan rasio 1:2  memiliki peningkatan yang berbeda dengan latihan interval 
anaerob rasio 1:3. Hal ini dibuktikan dari nilai Fhitung = 5.654 > Ftabel = 4.11. 
Dengan demikian hipotesa nol (H0) ditolak. Yang berarti bahwa latihan interval 
anaerob dengan rasio 1:2  memiliki peningkatan yang berbeda dengan latihan 
interval anaerob rasio 1:3 dapat diterima kebenarannya. Dari analisis lanjutan 
diperoleh bahwa ternyata latihan interval anaerob rasio 1:3  memiliki peningkatan 
yang lebih baik dari pada latihan interval anaerob dengan rasio 1:2, dengan rata-
rata peningkatan masing-masing yaitu 3.926 dan 3.027. 
2. Pengujian Hipotesis II 
Sesuai hasil penelitian yang menunjukkan bahwa siswa yang memiliki 
power otot tungkai tinggi memiliki peningkatan hasil kecepatan renang gaya dada 
50 meter yang berbeda dengan siswa yang memiliki power otot tungkai rendah. 
Hal ini dibuktikan dari nilai Fhitung = 4.635 > Ftabel = 4.11. Dengan demikian 
hipotesa nol (H0) ditolak. Yang berarti bahwa siswa yang memiliki power otot 
tungkai tinggi memiliki peningkatan hasil kecepatan renang gaya dada 50 meter 
yang berbeda dengan  siswa yang memiliki power otot tungkai rendah dapat 
diterima kebenarannya.  
Berdasarkan analisis lanjutan diperoleh bahwa siswa yang memiliki power 
otot tungkai tinggi memiliki peningkatan hasil kecepatan renang gaya dada 50 
meter yang lebih baik dari pada siswa yang memiliki power otot tungkai rendah, 
dengan rata-rata peningkatan masing-masing yaitu 3.883 dan 3.070. 
 
3. Pengujian Hipotesis III 
Berdasarkan hasil penelitian menunjukkan bahwa interaksi antara perbedaan 
rasio kerja : istirahat pada latihan interval anaerob dan tingkat power otot tungkai 
siswa cukup bermakna. Karena Fhitung = 7.137 > Ftabel = 4.11. Dengan demikian 
hipotesa nol ditolak. Yang berarti terdapat interaksi yang signifikan antara metode 




Pembahasan Hasil Penelitian 
 
Pembahasan hasil penelitian ini memberikan penafsiran yang lebih lanjut 
mengenai hasil-hasil analisis data yang telah dikemukakan. Berdasarkan 
pengujian hipotesis menghasilkan dua kelompok kesimpulan analisis yaitu : (a) 
ada perbedaan pengaruh yang bermakna antara faktor-faktor utama penelitian (b) 
ada interaksi yang bermakna antara faktor-faktor utama dalam bentuk interaksi 
dua faktor. Kelompok kesimpulan analisis tersebut dapat dipaparkan lebih lanjut 
sebagai berikut: 
 
Perbedaan Pengaruh Latihan Interval Anaerob dengan Rasio Kerja-
Istirahat 1:2  dan Rasio 1:3 terhadap Kecepatan Renang Gaya Dada 50 
Meter 
Berdasarkan pengujian hipotesis pertama ternyata ada perbedaan pengaruh 
yang nyata antara kelompok siswa yang mendapatkan latihan interval anaerob 
dengan rasio 1:2 dan kelompok siswa yang mendapatkan latihan interval anaerob 
rasio 1:3 terhadap peningkatan kecepatan renang gaya dada 50 meter. Pada 
kelompok siswa yang mendapat latihan interval anaerob rasio 1:3 mengalami 
peningkatan kecepatan renang gaya dada 50 meter yang lebih baik dibandingkan 
dengan kelompok siswa yang mendapat latihan interval anaerob dengan rasio 1:2.  
Latihan interval anaerob dengan rasio kerja-istirahat 1:2, waktu recoverynya 
kurang sempurna, sehingga kualitas kecepatan gerakan tiap ulangannya tidak 
dapat dipertahankan secara sempurna. Latihan interval anaerob rasio 1:3 lebih 
memberikan kesempatan siswa untuk melakukan recovery sehingga lebih siap 
melakukan aktivitas dengan intensitas tinggi (kecepatan maksimal). Dengan 
istirahat yang cukup maka sistem energi yang digunakan pada setiap ulangan 
masih tetap berada pada ATP-PC. Unsur fisik yang dikembangkan yaitu kekuatan 
dan kecepatan.  Pada latihan interval anaerob dengan rasio kerja-istirahat 1:3, tiap 
ulangan kecepatan maksimal dapat dipertahankan. Kualitas kecepatan gerakan 
dapat dipertahankan, sehingga peningkatan kecepatan lebih signifikan.  
Sesuai angka-angka yang diproleh dalam analisis data menunjukkan bahwa 
perbandingan rata-rata persentase peningkatan kecepatan renang gaya dada 50 
meter yang dihasilkan selama latihan interval anaerob rasio 1:3 lebih tinggi 0.90 
detik dari pada latihan interval anaerob dengan rasio 1:2. 
 
Perbedaan Hasil Kecepatan Renang Gaya Dada 50 Meter antara Perenang 
yang Memiliki Power Otot Tungkai Tinggi dan Rendah   
Berdasarkan pengujian hipotesis ke dua ternyata ada perbedaan hasil yang 
nyata antara kelompok siswa dengan power otot tungkai tinggi dan power otot 
tungkai rendah terhadap kecepatan renang gaya dada 50 meter. Pada kelompok 
siswa dengan power otot tungkai tinggi mempunyai peningkatan kecepatan 
renang gaya dada 50 meter lebih baik dibanding kelompok siswa dengan power 
otot tungkai rendah. Pada kelompok siswa power otot tungkai tinggi memiliki 
potensi yang lebih dari pada siswa yang memiliki power otot tungkai rendah.  
Power otot tungkai merupakan unsur kondisi fisik yang sangat diperlukan 
dalam renang gaya dada 50 meter. Power otot tungkai memiliki peran untuk 
memberikan dorongan tubuh maju ke depan. Otot tungkai dalam renang gaya 
dada merupakan daya pendorong tubuh untuk dapat bergerak ke depan. 
Kemampuan power otot tungkai berfungsi untuk melakukan tendangan atau 
hentakan/lecutan, dengan power otot tungkai akan menghasilkan dorongan tubuh 
ke depan sehingga kecepatan renang gaya dada 50 meter menjadi lebih tinggi. 
Siswa yang memiliki power otot tungkai tinggi memiliki kemampuan untuk 
melakukan latihan dan perlombaan renang gaya dada 50 meter yang lebih baik, 
dari pada siswa yang memiliki power otot tungkai rendah. 
Berdasarkan angka-angka yang diproleh dalam analisis data menunjukkan 
bahwa perbandingan rata-rata peningkatan kecepatan renang gaya dada 50 meter 
pada siswa yang memiliki power otot tungkai tinggi 0.81 yang lebih tinggi dari 
pada kelompok siswa yang memiliki power otot tungkai rendah. 
 
Pengaruh Interaksi antara Latihan Interval Anaerob dan Power Otot 
Tungkai terhadap Kecepatan Renang Gaya Dada 50 Meter 
 
Sesuai dengan tabel ringkasan hasil analisis varian dua faktor, nampak 
bahwa faktor-faktor utama penelitian dalam bentuk dua faktor menunjukkan 
adanya interaksi. Untuk kepentingan pengujian bentuk interaksi AB tersusunlah 
tabel di bawah ini. 
 
Tabel 21.  Pengaruh Interaksi antara Latihan Interval Anaerob dan Power Otot Tungaki terhadap Kecepatan Renang 
Gaya Dada 50 meter. 
 
Faktor A = Metode latihan interval anaerob 
 
B = Power otot 
tungkai 
Taraf A1 A2 Rerata A1 – A2 
B1 2.929 4.837 3.883 1.908 
B2 3.125 3.014 3.070 0.111 
Rerata 3.027 3.926 3.476 0.814 
B1 – B2 0.196 1.823 0.899  
 
 



























































Gambar 4. Bentuk Interaksi Perubahan Besarnya Peningkatan Hasil Kecepatan   
Renang Gaya Dada 50 Meter 
 
Keterangan : 
: A1 = Latihan interval anaerob dengan rasio 1:2  
: A2 = Latihan interval anaerob dengan rasio 1:3. 
: B1 = Power otot tungkai tinggi  
: B2 = Power otot tungkai rendah 
 
Atas dasar gambar di atas, bahwa bentuk garis perubahan besarnya nilai 
hasil kecepatan renang gaya dada 50 meter adalah tidak sejajar atau bersilangan. 
Garis tersebut memiliki suatu titik pertemuan/perpotongan antara penggunaan 
metode dalam latihan interval anaerob dan power otot tungkai. Berarti terdapat 
interaksi yang signifikan diantara keduanya. Gambar tersebut menunjukkan 
bahwa power otot tungkai berpengaruh terhadap hasil latihan interval anaerob 
dengan sangat signifikan. 
Berdasarkan hasil penelitian yang dicapai, ternyata siswa yang memiliki 
power otot tungkai tinggi lebih baik pengaruhnya dengan latihan interval anaerob 
dengan rasio 1:3 dari pada dengan rasio 1:2 untuk meningkatkan kecepatan 
renang gaya dada 50 meter yaitu beda waktunya 4.837 dan 2.929. Sementara 
siswa yang memiliki power otot tungkai rendah lebih baik dengan latihan interval 
anaerob dengan rasio 1:2 dari pada dengan rasio 1:3 untuk meningkatkan 
kecepatan renang gaya dada 50 meter yaitu perbedaan waktunya 3.125 dan 3.014. 
Siswa dengan latihan interval anaerob 1:2 dan 1:3 memiliki peningkatan 
kecepatan renang gaya dada 50 meter yang besar baik yang memiliki power otot 
tungkai tinggi maupun yang memiliki power otot tungkai rendah rata-rata 
peningkatan waktunya adalah 3.027 dan 3.926. Siswa yang memiliki power otot 
tungkai tinggi memiliki peningkatan kecepatan renang gaya dada 50 meter yang 
besar baik dengan latihan interval anaerob dengan rasio 1:2 maupun dengan rasio 
1:3 rata-rata peningkatan waktunya adalah 3.883 dan 3.070. Keefektifan 
penggunaan metode dalam latihan kecepatan renang gaya dada 50 meter 
dipengaruhi oleh tinggi rendahnya power otot tungkai yang dimiliki siswa.  
BAB V 




Berdasarkan hasil penelitian dan hasil analisis data yang telah dilakukan, 
dapat diperoleh kesimpulan sebagai berikut : 
1. Ada perbedaan pengaruh yang signifikan antara latihan interval anaerob 
dengan rasio kerja-istirahat 1:2  dan rasio 1:3 terhadap kecepatan renang gaya 
dada 50 meter.  Pengaruh latihan interval anaerob rasio 1:3  lebih baik dari 
pada latihan interval anaerob rasio 1:2 terhadap kecepatan renang gaya dada 
50 meter. 
2. Ada perbedaan hasil yang signifikan terhadap kecepatan renang gaya dada 50 
meter antara power otot tungkai tinggi dengan power otot tungkai rendah. 
Peningkatan hasil kecepatan renang gaya dada 50 meter pada siswa yang 
memiliki power otot tungkai tinggi lebih baik dari pada yang memiliki power 
otot tungkai rendah. 
3. Ada pengaruh interaksi yang signifikan antara latihan interval anaerob dan 
power otot tungkai terhadap kecepatan renang gaya dada 50 meter.  
a.  Siswa dengan power otot tungkai tinggi memiliki peningkatan yang lebih 
baik jika mendapat latihan interval anaerob dengan rasio 1:3 
b. Siswa dengan power otot tungkai rendah memiliki peningkatan yang lebih 




Kesimpulan dari hasil penelitian ini dapat mengandung pengembangan ide 
yang lebih luas jika dikaji pula tentang implikasi yang ditimbulkan. Atas dasar 
kesimpulan yang telah diambil, ternyata latihan interval anaerob memberikan 
pengaruh yang signifikan terhadap kecepatan renang gaya dada 50 meter. Tinggi 
dan rendahnya kondisi fisik power otot tungkai memberikan perbedaan yang 
signifikan pula terhadap kecepatan renang gaya dada 50 meter. Hal ini 
menunjukkan bahwa setiap variabel penelitian memiliki implikasi baik secara 
bersama-sama atau sendiri-sendiri terhadap kecepatan renang gaya dada 50 meter. 
Atas dasar itulah dapat dikemukakan implikasinya sebagai berikut: 
Secara umum dapat dikatakan bahwa metode latihan interval anaerob 
dengan rasio kerja-istirahat 1:2 dan rasio 1:3 merupakan cara untuk 
mengembangkan sistem latihan terhadap proses latihan yang menghasilkan 
terjadinya kecepatan secara optimal. Disimpulkan bahwa metode latihan interval 
anaerob secara keseluruhan dapat mempengaruhi kecepatan renang gaya dada 50 
meter. Temuan tersebut sebaiknya bisa dijadikan patokan didalam pengambilan 
keputusan dan kebijakan pengembangan prestasi olahraga khususnya olahraga 
renang, oleh karena itu guru, pelatih, pembina maupun atlet atau praktisi terkait 
dapat menerapkan hasil temuan ini dalam melakukan proses pembelajaran dan 
pelatihan serta pembuatan program latihan untuk meningkatkan komponen 
kecepatan.  
Metode latihan interval anaerob yang disajikan merupakan bentuk latihan 
yang sederhana, dengan menyajikan bentuk pembebanan yang berbeda 
merupakan salah satu upaya untuk meningkatkan kemampuan kondisi fisik 
melalui proses adaptasi fisiologi dan psikologi yang sistematis dan 
berkesinambungan, sebagai bentuk latihan yang bervariasi dan tetap pada koridor 
upaya untuk meningkatkan kualitas latihan, dan power otot tungkai merupakan 
variabel-variabel yang mempengaruhi kecepatan renang gaya dada 50 meter.  
Latihan interval anaerob dengan rasio kerja-istirahat 1:3 ternyata 
memberikan pengaruh yang lebih baik dalam meningkatkan kecepatan renang 
gaya dada 50 meter. Kebaikan latihan interval anaerob dengan rasio kerja-istirahat 
1:3 ialah dapat dipergunakan sebagai solusi bagi pengajar dan pelatih dalam 
upaya meningkatkan kecepatan renang gaya dada 50 meter. Berkenaan dengan 
penerapan metode latihan interval anaerob yang terbukti dapat meningkatkan 
kecepatan renang gaya dada 50 meter, tentunya masih ada faktor pendukung lain 
yang juga memberikan pengaruh terhadap kecepatan renang gaya dada 50 meter 
yaitu power otot tungkai. Hasilnya menunjukkan bahwa ada perbedaan pengaruh 
kecepatan renang gaya dada 50 meter yang sangat signifikan antara kelompok 
siswa yang memiliki power otot tungkai tinggi dan power otot tungkai rendah. 
Hal ini mengisyaratkan untuk guru dan pelatih dalam peningkatan kecepatan 
renang gaya dada 50 meter hendaknya memperhatikan faktor power otot tungkai. 
Secara teori guru, pelatih, pembina dan para praktisi olahraga dapat 
menentukan hasil penelitian ini sebagai alternatif pembelajaran atau latihan untuk 
meningkatan kecepatan renang gaya dada 50 meter. Secara praktis hasil temuan 
ini dapat dijadikan salah satu indikator dalam penyusunan program pembelajaran 
atau latihan, untuk menemukan dosis yang tepat berdasarkan karakteristik siswa 
atau atlet dalam melaksanakan latihan. 
Lebih lanjut hasil temuan ini dapat juga digunakan sebagai acuan dalam 
pembelajaran dan pembinaan bagi guru, pelatih, pembina dan praktisis olahraga 
khususnya cabang renang, untuk memberikan pengalaman yang berharga kepada 
siswa atau atlet, secara aktif dapat memanfaatkan latihan interval anaerob untuk 
mengupayakan peningkatan prestasi renang gaya dada 50 meter secara optimal.   
 
C. Saran 
Berdasarkan hasil penelitian ini maka kepada seluruh praktisi olahraga 
diberikan saran-saran sebagai berikut: 
1. Pejabat yang berwenang dalam hal meningkatkan prestasi olahraga (Persatuan 
Renang Seluruh Indonesia, Pengda PRSI, Pencab PRSI, Dinas Pendidikan, 
Klub Renang) perlu mensosialisasikan hasil temuan ini melalui kegiatan-
kegiatan seminar, baik di daerah tingkat II maupun tingkat I. Penerapan 
metode latihan interval anaerob untuk meningkatkan kecepatan renang gaya 
dada 50 meter, perlu memperhatikan faktor power otot tungkai. 
2. Guru disarankan merancang materi pembelajaran secara terprogram dengan 
memperhatikan karakteristik dan kondisi fisik siswa. Latihan interval anaerob 
yang diterapkan dalam pembelajaran harus memperhatikan kondisi power otot 
tungkai siswa, sehingga dapat meningkatkan kecepatan renang gaya dada 50 
meter.  
3. Pelatih olahraga khususnya renang gaya dada 50 meter disarankan merancang 
program latihan atau materi latihan secara terprogram dengan memperhatikan 
karakteristik dan kondisi fisik atlet. Latihan interval anaerob yang diberikan 
harus memperhatikan komponen power otot tungkai atlet, sehingga dapat 
meningkatkan kecepatan renang gaya dada 50 meter. 
4. Pembina olahraga khususnya cabang renang gaya dada 50 meter disarankan 
dalam pembinaan merancang program latihan atau materi binaan secara 
terprogram memperhatikan karakteristik dan kondisi fisik atlet. Latihan 
interval anaerob yang diberikan harus memperhatikan komponen power otot 
tungkai atlet, sehingga dapat meningkatkan kecepatan renang gaya dada 50 
meter. 
5. Mengingat latihan interval anaerob dengan rasio 1:3 memiliki pengaruh yang 
lebih baik dalam meningkatkan kecepatan renang gaya dada 50 meter, maka 
sebaiknya dipilih oleh guru dan pelatih sebagai program meningkatkan 
komponene kecepatan siswa atau atletnya. 
6. Penelitian-penelitian selanjutnya bagi yang berminat mengkaji pengaruh 
metode latihan interval anaerob dan power otot tungkai terhadap kecepatan 
renang gaya dada 50 meter, sebaiknya menggunakan sampel yang lebih 
banyak tidak hanya pada tingkat SMP/SLTA saja tetapi juga di tingkat 
SMA/SMK, mahasiswa atau klub-klub renang dengan berbagai kelompok usia 
sehingga pengaruh metode latihan dapat diterapkan sesuai usia atlet. 
7. Lebih mendukung hasil penelitian ini, perlu dilakukan penelitian lanjutan 
dengan menambah variabel atributif yang meliputi kapasitas aerob, 
kandungan laktat, waktu reaksi, keterampilan geraknya, yang mendukung 
kecepatan gerak renang gaya dada 50 meter.   
 
DAFTAR PUSTAKA 
Antony, Catherine P. dan Thibodeau. 1983. Textbook Of Anatomy & Fisiology 
Elevent Edition, London : C.V Mosby Company. 
 
Astrand, P Olof. dan K. Rodahl. 1977. Physiolological Base of Exercise. New 
York: Mc. Graw-Hill Company. 
 
Baumgartner,  T.A. dan Jackson  A.S. 1998. Measurement for Evaluation in 
Physical Educational and Exercise Science. New York: Brown 
Communications, inc. 
 
Bompa, Tudor O. 1983. Theory and Methodology of Training The Key to Athletic 
Performance. Dubuque, Iowa: Kendall/Hunt. 
 
   1990. Theory and Methodology of Training The Key to Athletic  
Performance, Dubuque, Iowa: Kendall/Hunt. 
 
   2000. Total Training for Young Champions. United States of 
America: Humans Kinetics. 
 
Brooks, GA. dan Fahey T.D. 1984.  Exercise Physiology: Human Bioenergetics 
and Its Applications, J Appl Physiol 80: 2002-2008. 
 
Bunn, J. W. 1972. Scientific Principles of Coaching. Englewood Cliffs, New 
Jersey:  
Prentice-Hall. 
Calder, Joshua. Most Populous Islands; World Island Information. 
http://id.wikipedia.org/wiki/Indonesia (download 06-03-09). 
 
Colwin, Cacil  M. 1977. An Introdution to Swimming Coaching. Ontario: Allenbio 
Graphics Ltd.      
 
Foss, Merle L. dan Keteyian Steven J. 1998. Fox‘s Physiological Basis for 
Exercise and Sport, 6th edition, Boston, Massachusetts Burr Ridge, 
Illinois Dubuque, Iowa Madison, Wisconsin New York, New York San 
Francisco, California St. Louis, Missoruri: WCB Mc Graw-Hill.  
 
Fox, Edward L. dan Mathews. 1981. The Physiologycal Basis of Physical 
Education 
and Athletics. 4th edition, Philadelphia: Sounders College Publishing. 
 
Fox, Edward L. 1984.  Sport  Physiology, 2rd  Edition. Tokyo: Saunders College 
Publishing. 
 
     1993. The Physiologycal  Basis  of Physical Education 
and Athletics. Philadelphia: Sounders College Publishing. 
 
Fox, Edward L. Richard W. Bower, dan Merle L. Foss. 1988. The Physisologycal 
Basis of Physical Education and Athletics, Philadelphia: W. B. Sounders 
Company. 
 
    1993. Fuss The Physiologycal Basic for Exercise and Sport 5th 
Ed. WBC. Brown & Bencmark Publisher. 
 
Groppel, Jack I. 1989. Science Of Choaching Tenms United States Of America. 
Amerika : United Setates Asiciation. 
 
Haree, D. 1982. Principle of Sport Training. Berlin: Sportverlag. 
 
Harsono, 1988. Coaching dan Aspek-Aspek Psikhologis Dalam Coaching. 
Jakarta: Ditjendikti. 
 
Hay, J.G. 1985. The Biomechanics of Sport Techniques. Englewood Cliffs, New 
Jersey: Prentice-Hall Inc. 
 
Hogg, J. 1977. Success in Swimming. London: John Murray Publisher Ltd. 
 
Janssen, Peter G.J.M. 1987. Training Lactate Pulse-Rate. Finland: Polar Electro 
Oy, pp.11-16, 20-96. 
 
Jonath U. Hagg E. & Krempel R. 1987. Atletik I, Alih Bahasa Suparmo. Jakarta: 
PT. Rosda Jaya  Putra. 
 
Kirkendall Don R. Joseph J. Gruber. Robert E. dan Johnson. 1987. 
Measurement and Evaluation for Physical Educators, 2rd edition. Illinois 
Champaign: Human Kinetics Publisher, Inc. 
 
Lamb, DR. 1984. Physiology of Exercise, Respones and Adaptations. New York: 
Macmillan Publishing Company, pp. 137-186, 230-231, 274-320. 
 
Lutan, Rusli. 2002. Menata Pembinaan Olahraaga. www.depdiknas.org 
(download 10-10- 2009). 
 
Luttgens, K. dan N. Hamilton. 1997. Kinesiology : Scientific Basis of Human 
Motion. Dubuque Guilford: Brown & Benchmark Publishers. 
 
M. Sajoto, 1995. Pembinaan Kondisi fisik dalam Olahraga. Semarang: Effhar & 
Dahara prize Offset. 
 
Maglischo, Ernest W. 1982. Swimming Faster : A Comprehensive guide to The 
Science of  Swimming. California: Mayfield Publising Company. 
 
Mc Mill, B. Speed. http://www.brianmac.demon.co.uk/articles/seni.11o4.htm  
(download 5-05-2009). 
 
MF. Siregar. 1989. Lima Syarat untuk Meningkatkan Renang Kita. Bola: Jakarta. 
 
Midtlying, J. 1983. Swimming. Philladelphia: CBC College Publising. 
 




Mulyono, Biyakto A. 1993. Pembinaan Kondisi Fisik, Surakarta: UNS Press. 
Tiluhammad Zainuddin, 
 
2008. Tes Dan Pengukuran Dalam Pendidikan 
Jasmani/Olahraga. Surakarta: LPP UNS dan UNS Press. 
 
Novich, M. M. dan B. Taylor. 1970. Training and Conditioning of Athletes. 
Philadelphia: Lea & Febiger. 
 
Pate, Rotella, dan Mc Clenaghan. 1993. Dasar-dasar Ilmiah Pelatihan. 
Terjemahan Kasiyo Dwijowinoto, Semarang: IKIP Semarang Press. 
 
Pyke, F. S. 1980. Toward Better Coaching, Canberra: Australia Goverment 
Service. 
 
Pyke, F. S. Robert. A.D. Woodman, L.R. Telford, R.R. dan Jarver, J. 1991. Better 
Coaching. Australia: Australian Coaching Council Incorporated.  
 
Radcliffe JC dan Forentinos RC. 1985. Plyometric Explosive Power Training. 
Human Kinetics Publishers, Inc : Champaigen Illionis. 
 
Rushall BS, Pyke FS. 1990. A Training for Fitness, 1th ed. Melburne: Macmillan 
Co. pp 5-26. 
 
1992. Training for Sport and Fitness. Canberra: The 
Macmillan Company of Australia PTY LTD. 
 
Satimin Hadiwijaya. 2002. Ekstrimitas Inferior. Surakarta : Sebelas Maret 
University Press. 
 
Sadoso, Sumosardjuno.1988. Pengetahuan Praktis Kesehatan dalam Olahraga. 
Jakarta: PT. Gramedia Pustaka Umum. 
 
Seidel  B. L. 1975. Sport Skill: A Conceptual Approach to Meaningful Movement. 
Iowa: WMC Brown Company Publishers. 
 
Smith N.J. 1983. Sport Medicine. Illionis: American Academy of Pediatries. 
 
Sugiyanto. 1992. Perkembangan dan Belajar Gerak. Jakarta : Departemen 
Pendidikan dan Kebudayaan Universitas Terbuka. 
 
Suharno, H.P. 1993. Ilmu Kepelatihan Olahraga. Yogyakarta : Yayasan Sekolah 
Tinggi Olahraga. 
 
1993. Metodologi Kepelatihan Olahraga. Jakarta: KONI Pusat. 
 
Sudjana, 2005. Metode Statistika Edisi 6. Bandung: Tarsito.  
 
Suratmin, 2002. Pengaruh Pelatihan Interval Anaerob Terhadap Kecepatan 
Renang 100 M Gaya Front Crawl Pada Perenang Intermediate. Tesis : 
Program Pasca  
 Sarjana Universitas Sebelas Maret Surakarta. 
 
Tjitra, Wardani. 2005. Studi Komparasi Latihan Renang Metode Interval 1 : 1 
Dan Interval 1 : 3 Terhadap Kecepatan Peningkatan Kapasitas Kerja 
Maksimal Dan Peningkatan Kecepatan Berenang 50 Meter Gaya Bebas. 
Pusat Penelitian Olahraga Universitas Airlangga Surabaya: 
http://www.adln.lib.unair.ac.id/go.php?id=jiptunair-gdl-res-2005-
wardanitji-1470&PHPSESSID=22131e4ab8f1f44cb5e7400a88f1afe8 
(downlod 7-10-09) 
 
 
